प्रकाशकीय 


आज देश म हिसात्मव प्रवृत्तिया बढ रही हैं। आए दिन आगजनी, 
तोडपोड व सूटमार ब॑ समाचार घुनने को मिल रहे हैं। जन-मानस में 
वचारिब अस्थिरता एवं अनुशा। वैनता लशित होती है। इसका मुख्य 
यारण है, वित्त वृत्तियों पी एगाग्रता का न हाना । आज वा मानव भटतः 
गया है, वह धा ति बे लिए शृत्रिम साधनों को प्रयोग म लाता है वितु 
वन साधनों सं उसका मत और भी अचल होता जा रहा है। योग धाज 
थे व्यस्त एव अगा त जीवन री सर्वाधिर महत्वपूण आवश्यवता है, इस 
बात था अनुभव योग 5 प्रयागों द्वारा साध्वीक्षी राशिमतीजी वे साब्निध्य 
मे प्रत्यथ #प से तिया गया। साच्चोश्ी न प्राचीत यागनद्धतियों स 
सवर आज तप वी विव्तित योय प्रणारियों वा गहन अध्ययन जिया है । 
उनप प्रवचन मे हो नहीं अगितु समग्र दनिव चर्या सें योग प्रयूत उल्तृष्ट 
समयम एवं सौग्यता वी भरटव टिखाई देती है। मुगप्रधान जाबाय॑थों 
तुसी द्वारा निर्धारित घार निव्ापों में आप साधना निद्राप वी 
व्यवस्थातिया रह चुबी हैं । योगन्साधिका वे रूप में आपमे निरतर 
विकास विया है । 

विएले दा वर्षों मे ज्यपुर व धनव पुरषों महिछाओ्ओं यशुद्रशों सथा 
सुवतिया ने योग थे अनुभूत उपायों शा प्रतिलण प्राप्त पहिया तथा धारी 
रिब एवं सानजि व्योधियों से मुक्ति पादयों । सचमुच में साप्वोदी भा 
प्रदास जयपुर ब लिय बरदात़ रवेस्प था। इस वरदान की एविदासिक 
उपरब्पिया बसाएारण थी हम आजाय प्रवर के प्रति थ्रदानत है जिनद 
अनुएह से हम महू सुमदरार धराप्त हो सरा । 


'आशीव॑चन 


थौग-विद्या भारतीय विद्याओ की अप्रतिम उपछब्धि है। या यह 
वहा जा सकता है कि यह अप्रतिम उपल्धि का साधन है। साधन के 
साथ साधना वी अनिवायता है ) साधनाहीन साधन साध्य की सप्राष्ति 
मे सक्षम नहीं हो सकता । यांग विद्या आत्म विदा का एवं अगर है। 
इसवी आऑतिम फ्लाचविति समाधि है। दारीर, इदद्धिय मन और प्राणों 
का अविकर समाधान सम्राधि वी परिपृणता है। समाधि की म्थिति मे 
सकप विवल्पों की परम्परा छूट जाती है। उत्ताप समाप्त हो जाग है । 
सहजता बढ़ती है और अप्रमाद मघ जाता है। 

जन साधना प्रद्धति समाधि व॑ अभीष्यु साधकों वो सही शिया दे 
सवती है । जन आगमों में यन्न ततन्र एस तडव विकीण हैं। उनका व्यव- 
स्थित समाचया साधना ब॑ क्षेत्र में नया आसोग विसेरेगा यह भरा हृढ़ 
विवास है । इस वार दित्रा मे अध्पात्म साधना बद्र व प्रशिक्षण और 
प्रयोग सूत्रा ने इस दिल्या में मई सम्मावनाओं को जम दिया है। हमारे 
धम-्सप वे अनवा साए-न्साध्विया इन समावनाओं वो गतिशील बनाने में 
संछान है | साध्वी राजिमती उनमें एवं है। यह बेवल योगविधां वी 
अध्यन्री ही नहीं वि तु उसब प्रयागों मं सतत ससग्न नो है सापना मं निरत 
हैं। साध्दी राजिमती ने अपन अध्ययन जौर अनुभवों व योग से “योग वी 
प्रथम विरण नामव ग्रथ तेयार किया है। प्रस्तुत बृति याग विद्या 4 
जिलासु व्यक्तियों को उनको गति मे प्रेरणा दे इसी आधा ब॑ साथ 


अगुध्रत विहार भादाय तुलतगो 
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द्दो शब्द 


रंशी ने गौतम से पूछा-- गौतम ! घोर प्ग्तिया प्रज्वलित हो रहीहैं जो 
करार में रहती हुई मनुप्य गो जरा रही हैं उहें तुमते केसे घुझायां ? गौतम न 
बहा- महामेघ से उतर्स निझर से सब जल! म॑ उत्तम जब लेकर में उहें सोचता 
रहता हू। ये सीचा हुई घरण्तिया मुझे नहीं जवातो । 
प्रस्ति कया है घौर जल बया है'--यहू पूछत पर गौतम ने जहा+- 
इधाया को प्रस्नि शहा गया है। धुत शील प्रौर तप यह जत हैं। धुत को 
धारा स झ्ाहत रिए जाने पर निस्‍्तेज बना हुई वे (भग्निया) मुझे नहीं जलाती । 
बी ने दूसटा प्रश्त विया+- यह साहुसिव भयबर दुष्ट प्रश्द दोड़ रहा है । 
गौतम ! तुप्र उम पर घड़े हुए हो । बह तुम्हें उम्राग मगत नहीं घ जाता ? 
गौतम शोत-- मैंने इस खुत बी लगाम रा बांध त्ियां है। यहू जर उमाव 
वी धोर दोड़ता है हद मैं इस पर रोड लगा दता हु । इसलिए मरा घश्व उम्राग बा 
नही जाता मांग मे ही चलता है । 
प्रश्व बडा टै--यह पूर्ठन पर गौतम ते बहा- 
यह जा साहुसि! भयतर दुप्ट घाव दोड रहा हैं बह मन है। उमरमैं 
भरा भादि प्रपन प्रधीत रखता है । पम्र श्क्षा व॒ द्वारा बह उत्तम जाति था चाद 
हो ण्पारै। 
कंपाय भी धग्ति ढो बुभय देगा झौर मने र) समाहित बर पना सापना है । 
यहां याय है। प्रस्तुत सदा से हस साधना ब चार मार्ग पतित होते हैं-- 


] धुब 3 शाप 
2 शीत 4. धरम शिता । 
घनलिः्य घगरगा, एब-ब प्रम्धाद धाति भावराएा दा ग्वर छष्यास बस्ता 


बुत हैं ॥ 
धहिसा सार गरोर दाएंच्य प्ारिएृह भोर रादर बा स्थिर छम्दाश करणा 


शो है । 


झपनी और से 


धाम से करोब नो बप पूद धादायप्तरी देहूली मे चातुर्मांस दिता रहे थ । एक 
लिन साथुन्साध्वियों दी सम्मिवित गोष्ठी धायोजित हुई जिम्तम प्रध्यात्म उत्रोति 
कारव धतर प्रसगों पर चर्चा चली । धन्त म एवं प्रश्व उमरा स्रष्टोग योग ब्यवस्था 
दो तरह गया छत दशन दक्षानिर स्तर पर बोई नया त्रम प्रस्तुत बरता ह ? प्रात्राय 
थी ने तुरत जन दशन सम्मत 6 पर्पाप्तिपां वी भोर सबेत करते हुए पडाऊ़ व्यवस्पा 
दे निर्देशन दिया । भाग झापने शहा जिस पर्याप्ठि श्रम (शरीर रचना) से हमारा 
छीवन प्रारम्भ होता हैं उसी निर्षारित चरम से यदि उन बेद्धा में विस्फोट शरब सुप्त 
शक्तियों दा उत्पान दिया जाए का सम्मव है मानव स्वय शक्तिनवेद्ध (पॉवर हाठत) 
घन जाए | ध्रावशदतता है पर्याप्तिन्याग पर गुछ्ठ लिया जाए। थहू हुयी पुस्तर रघता 
थी रात । 


इस पुस्तव म पर्याप्ति-योग बे प्रन्तर्गत राजयोग हृठपोग लय योग प्रारात 
योग मत धांगव भावना योग जाट याग ध्यान यांत प्रतधाय योग प्रौर प्रप्रमा* 
थांग छगे धनग' थोगा वा दणन द्ट्भा है। साघता भा प्रधम भरण है पाहाए शुद्धि || 
प्राहर जस हमारे स्पूल शरीर वा तिर्माणा बरता है बते ही शू“म शरीर! री 
प्रन्तर्‌ शुदता मे भी सहयाग बरता है। ध्ाह्ार पर्याप्ति बे शाघत से मशिपूर 
लक पह्र्पावू पाघत सरपान ( पं्रियाज ) सश्द दोरर बह पधाग सी जागरण 
सम्मादनापा को पत्त शित्र बरतां है। धाहार से तिित नष्ट हान वाले 
दृत नश्दर शरोर कब) भासन धातापता छाटि बादकतरएर वे प्रकारा से साथा जता 
है। बच्चा घड्ा एल धारण मे रमय नही हाता । उस बली तज धौर बसी मट धाए 
हे तपाया जाता है। यहां स्थिति रस भूवतिणा भी है। पा धर विशिष्ट पतम 
शुटा बी धाएता बा लिए इस नशद्र-दह गा तय रु भू" घर इटार धागा मे 
दशानालपाना होठा है। यह हपष्ट है-द्राप्त शारारिश हरृदाएप्य भा एड्रडिड शिवा 
प्रौर शगारामिमुर दित्तइतिएा व शारट स्थिर नहीं सह धहता। इम्जलए हन्मरे 
आरा मे शापह दरषट्रिप शद्धि था झम्पास रुप्ता है। हमार कश्टर मे एश एगी सपोजरढ 
बड़ भी है जा हर एा धौर मत ब॑ दावायात-एप मे प्रहरी वर दाग बरतनी है। मन 
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विषय प्रवेश 


साधना फा श्राधार - वे राग्य 


वेराग्य आध्यात्म का पूण रूप है। आत्म रमण सव चाहते हैं, विग्तु 
अविरक्त वी वहा तव पहुँच नहीं होवी । जिस त्याग मे वराग्य की सौरभ 
नहीं वह मात्र वाचिव त्याग है, अआतस नहीं। इसी आधार पर भगवान 
महावीर न घारणा ध्यान और समाधि वी पृष्ठभूमि वेराग्य को माना 
बयोवि वराग्य व बिना स्वरूप जिभासा प्रस्तुत नहों होती योग स्वरूप 
जितासा था समाधान है। आत्म रमण स्वरूप जितासा मे वाद होता है 


जिसवा क्रम यह है-- 
) वराग्य 
2 आत्म रमण (अध्यात्म) 


आयाय दावर व अनुसार साधना वा मूट दर राग्य है। जिसमें व राग्य 
नही है, वह था तो परमात्मा है अषवा परमात्म द्रोही पास्तिक है। विराग 
अनासक्ति तथा आत्णौपम्य इंद्धि स परिरुक्षित होता है। अनाभोगपर्या 
नायतिरिया तथा जस्पशयाग इसी में दिवसित होते हैं। 


वराग्य मल योत है। णहा से जनव उपयोग घरत हैं। दम दम, 
तितिक्षा स्थाग समप्रण आहि सभी यराग्य व आत्मिक प्रयोग है। महावीर 
जष्ट समाधि व पष्ठ म नहों थ। उलहाने वहा वराग्य व साथन्साथ आत्म 
धोध घताय-जागरण एवं चित्त वा भमाधान हाना चाहिय। जिस यराग्य 
से य मुपरिणाम 7ही निवछत वह वराग्प यही शुछ घोर हो है । 


शम दराग्प बा प्रथम याग है। दिरायो घात हाता है। अच्या ते 
शा वारण छावपणा है | जियवी आर्मपण। में रंग है वह विचयों की दतिया 
में नहों भटवला । विषयामुगता से एटय वा बोध नहों होता । अढोष, 
अपय वा पारण है. मत आत्मचान हह्यात अद्द्षित है। बाह्मच्यन दे 
अभाव में विरागी सवय अयनी 'दृत्तियों मे उरना रहता है अत बैरास्द 
और आास्म"न दानों परस्थर एवं दपर थे पूरद है। जग दानों दसोंका 
झउबित समायोत पत्ती को शिमृक्त आशार बिलहारों थता सकता ह बच्ते हे 
यहू दोनों परणारम पद ब्राप्लि मे राहायढ हैं। घात्मज्ञान व ए छात्रों के 


जैन योग 


है। सक्षेय में मात्मसालालशार वे माग वा नाप हो सवर योग और निमरा 
योग है। सवर योग भौर निज रान्योग एवं दूसरे ने पूरव' हैं। सवर योग व 
बिना निजरान्योग और निजरान्योग के बिना सवर योग अपूण है। दोन। 
का समुचित योग ही आत्मसाक्षात्तार का हेतु है। 


बुछ दाताब्दियों तब यही सवर और तप प्रधान यागबव्यवस्था 
रही। तप्रोयोग मल-प्रक्षालन, उर्जा निष्पादन और सचित ऊर्जाओो 
सरद्षण वा हेतु है।॥ तप वे मुख्य बारह प्रकार प्रचलित रहे हैं-- 


 अनदान--. उपवास से लवर यधाशक्ति निराहार रहते वा 
प्रम्यास । 

ऊनोदरी-- वम खाना, वमम योलना, इच्छायें बम वरना 
तथा क्रोघ आदि आवेगों का संयम करना । 

3 भिक्षाघरी-- अभिग्रह, आव"यवताओं वा स्वल्वीवरण | 

4 रसपरित्याग-- सरस आहार (विगय) वा सयम वरना । 

5 बायाबला-- जासन आतापना आदि से शरीर कोबपपष्ट 

सहिएयु बनाने वाली साधनाएं। 
७ प्रतिमलीनता--र्च द्रय और मन वो अआतमु खां बयान था 


हज 


कक 


अभ्यपांस । 
ये प्रायश्वित्तन-- आत्मसवियता व लिए दांपां का सरापन । 
विनय-- जह विजय | 


ध्ट 


वयाबृत्य-- सवा रामप्ण सत्याग रूप व्यवहार । 
0 स्वाध्याय-- सदृप्रयोवा वाचा।7 - २७४० *_ ,«“४<४ * 


छत ट 


]] घान-- वित्तयय वा अभ्यास। 
३ व्यस्मग-- गरोरगत तथा मानौसर ततावांब् विधजने 
व अभ्याग। 


प्रधमए बाह्य तपोयाग व प्ररयार है तथा थे हू प्राइत तर 
सपोधाग 4 । यहाँ यह जानना जावापन है प्रि पतन बार अंग! री 
सयवरिधित समुपासता से विन जाव पते का हिस उपाय से लोपन 
उत्पात और रूपातरण हातवा है। 


अगवान महा।वार ने जोहप विरमाघ डी ही टस ए पर्योज़िया की 
ट्याग्या बी आरबंटा-पौरग लिर (नौजिक ) दर्षीव दा दा यदाय नियमन्‌ 
तप से होता है। रन साएी टुदो “किया बा विशराप्त हो जादन * प्रति 
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धाहार झौर स्वास्प्य 

धुद दा भाहार 

साधव वा शाहार 

पाहार भोर उदार शुद्ध 
बात विछजन क्रिया 

उदर शोघन क्रिया 

उदर पशुद्धि बे बाशण 
घसपयम रोए का रारण 
पाइन भौर प्रसन्नता 
हनाव-विस जन घोर प्राहार 
प्राद्दार पाचन एवं स्वर-प्रक्रिपा 
मांताहार के घलाम 


भाहार धोर स्वास्थ्य 


मानव शरीर वी रचना जिस क्रम से हुई है, उसम आहार ने ग्रहण 
झौर आत्मीवरण वरने वे टग पूण वनानिव हैं। आहार, जीवन को प्रथम 
आवश्यकता है। आहार-'ोघन बे लिए तपस्या के कुछ प्रयोग अस्यन्त 
अर्पातत हैं जंसे-- 


॥$ अनशन 3 रमसनपरित्याग 
» ऊनोदारो 4 भिक्षाचरी 


याग-साधता दब पूव प्र"स्त भूमिवा या निर्माण होना अनिवाय है। 
अनन आदि घारो प्रयोगो व उचित अम्पांस से घारीरिक' क्षमताएं बढती 
हुँ और सुदृद देहाध्यास चरम क्षीण होता है । 


हनचन-वपाय विपय और थाहार तीनों वा ययाद्रक्ति निरोप 
धरना अनगान अथवा उपवास है। जहाँ शादियां चपल और यासनाओं 
स पीडित होती हैं वहा नाटी मप्डल पौष्टिय आहार वो पावर भी 
अध्वस्थ तथा रक्त-दाप (प्रवोग) व बारण विपाक्त बन जाता है। उपवास 
से दापों बा निरावरण हाता है। दाप निवृत्ति से हशारीर वएवान, बीयवान 
तया प्रयप्ति जाजशक्ति पदा बरन में याग्य बनता है। जिस उपवास से 
शारौरिव और मानसिय दृत्तिया वा सातुएउ और नियमन नहीं होता, 
बह मात्र औपचारिय टपने है. भातम-तय्ट्य का हतु नहीं है। तत्त्वत, 
उपवास चारौर चोपव नहीं अगितु तितिलायूद्ि और लूप्यपूति बा 
अमाप साधन है । 


ऊनोदटौ-साधय द्वप्या में वमी बता तथा तामसिश और अति 
मात्रा घ्राह्ार वा वजन परगा। छात्रा में अयमौट्य वी परिभाषा च्स 
प्रवार टै-- यागदयण तजिवारिष्या ४जिवियाया दपवाटिया निराहति' 
अवमौदयम ! (जिस प्राहार में त्ति बार दप जय भाव पा हाडा हा, 
उस आहार वा विशंय-भा, बचा, बम से परिहार वरना) 


निदाचरो-- वूतवि-य 7) इसवा द्वारा नाम उृतक्तिपस्सिस्यान 
है, आहार सत्रा (आरझऊि) पर घीर घोर विजय परना | 


भ्राद्ार शुद्धि ॥) 


बरने वे लिए धुद्ध आहार वे सेवन की निता/त अपशा वतायी है । जब 
तक आहार शुद्धि नही होती तब तव गोगिव क्रियाएं भी उद्देश्य प्राप्ति में 
उपयोगी पिद्ध नदों होती। इसलिए योगन्साधना म शुद्ध आहार, मित॑ 
प्राहार पौर सात्त्विव आहार ो प्रमुस स्थान दिया है यधा-- 


मिताहार बिना गस्तु योगारम्म तु कारयेतू । 
माना रोगो भव॑त्तस्थ विचिद्योगो न सिडयति ॥ 


>->पेरड सहिता इलोह-6 


--उचित भोजन व अभाव में योग, रोग नाक नही अपितु भयकर 
रोगों वा उत्पादक बन जाता है। 


घुद्ध आहार से निर्भित द्ारीर में ही विभिन्न प्रवार वे रोगा से 
मुवावरा वरन वी क्षमता रहती है । आएनिक चिवित्मा शास्त्र बहता है, 
घुड-आहार ही मनुप्य वो अपन पराणदिवा भावों पर विजय प्राप्त बरते 
डे योग्य बनाता है। निरतर अथुद्ध आहार व सेवन करन से उदर-अछुद्धि 
और उदर अधुद्धि से आपान-वायु दूषित होती है। वस्तुत , दूषित पान और 
अपान ही अधिक शारीरिक मानसिक और आगतुक रोगों बे कारण 
बनते है। यही वायुदाप घरीर मन झौर जित्त वृत्तियों को चपर और 
एप्स विमुख बरता है। मनुप्य वा आहार उसर जाचार सथा माउमिक 
विदयारों और स्वभायों पर वि।प प्रभाव डारता है। यह बथा मात्र ही 
नहीं प्रत्युत अनवा माउवी व स्वभाव निर्माण और परिवतन म छुद्ध आहार 
एवं सफर प्रयोग रहा है। बाज पश्चिमी छोग शुद्ध आहार विविटया द्वारा 
विनवप लाभ उठा रह हैं। अपीता में भयवर थासुरी वृत्ति याले मनुर्ष्या 
और प्रणुआं पर रमभाव परिवत्तन थे रिए सात्तिव आहार वा प्रयोग 
दिया गया। सारन्‍सत्तर दिता व छमातार प्रयोग ने बाल वे सम मिप्फ पे 
पर पहुचे हि शानवीय और पाटावित दुत्तियों में क्र रता घटमायता और 
स्वार्पा पता सत्तर प्रतिशत जपन दिवन जौ" साभिप जाहार वे कारल 
ही आता है जबधि बीस प्रतिशत परिग्यितिया वी दिलचच्चा से और दस 
प्रतितत वानुत्रम गे प्राप्त हातो हु। शालचय ता इस बात थार 
इस प्रयाग में पपुआ पर मनुप्यां वी आला सात्विव आडशर का अगर 
जर्दी हुआ | उनव बल-पा” मे जब ल्पित परिवतत आ । हक कारण 
यह उगता है--मनाय वो भानदाटी नाहियो (चित्त) पर वमवाहो तार्यों 
वो धपता मर (सरवार) अपिवा जमा होता है पवरि थशुओं में बकछ 


पाहार शुद्धि 


वदार्थों का सेवन उपयुक्त है जो सुपाच्य, ताजे, निरामिष रखदार 
और अनुत्तेजक हो। साधव जपनी वृत्तियों को सात्तित्र तथा सहज 
बनाए रसने वाले सहायव पदार्थों वा चुनाव स्पय वरता है। गोता 
बार ने जिम प्रवार राजसिक और तामधसिक भोजनों का वणन 
बरने साधनाशोल मुमुछु थो सावधान जिया है उसी प्रकार जन 
आगमो ने अवमोदय (अल्पाहार), मिताहार, अनुत्त जब और रस 
परित्याग वे प्रति भी साघव को सजग त्िया है। “म प्रकार वे आहार 
सेबमसे मम धारोरिक और बोदिफ सपुलन नहीं विगभडता। आपने 
देखा--विना भोजन विय जादमी कई महीना तब जिदगी था 
आनाद लेता हुआ सुसपूववता जी सकता है जबबि सतुल्ति भोजन 
बरने वाला व्यक्ति भी थोरे ही दिनो मे जीवन से निरान होपर बढ जाता 
है। प्रड्नुति विधान वे अनुसार अमुव प्रकार वा भोजन सात्त्विव होता 
है किन्तु मानेवीय प्रश्मोति सात्विक भोजन को असात्विक ओर 
असा स्विव भोजन को सात्विव रुप में परिवर्तित वरने की क्षमता रसती 
है। यद्या जनसापारण वे लिए प्राइतित गात्त्विकता वा ही मूल्य है, 
वयोवि उसमे बाह्य सात्विवता भरन वा वर नहीं होता। इसलिए 
साधना व प्रारम्भ में समय स्थान सहयोग और आत्मवरट से पहले 
आहार वे सम्ब"ध मे ध्यान देना आवश्यय है। हमारे प्रतिदिन 4 भोजन 
से जिस प्रवार स्तात घातुए भौर वीय बनता है उसी प्रगार ठा बनो हुई 
घातुआं से ब?, उत्साह, बत्त ब्य-!क्ति, प्रधानता प्रात्मविश्वात, सहिष्णु 
शक्ति, ओज, धय ओर गाग्भीय आदि गुणों का उदमव भी होता है । 


हमारी "रीर रगझ्ना में मरतण्ड और मस्तिप्य' दो श्रमुख बेद्र 
है जिह सात्विक बनाय रसन व शिए भोजा व्‌ सूत्मातिसु"्म कच 
पहावव होत है | वान-त तुओ वी "ोक्ति का जस पौधष्टिश और अपौप्टिर 
आहार बटा और घटा सता है उसी प्रकार यह उनवे आजलरिक 
परिमाजन मे भी सहाय सिद्ध हुआ है। रस प्रवार साध्विक थाहार 
धारीरिय मानसिवर और गरत्तिष्त की राक्ति का स्थिर धनाय॑ रखता है । 


अदे सहेग म शाधव वो दस वात बा स्मरण करा ठिया जाता 
उपयुक्त होगा वि हमारी आपाशय की परशिया पर छो माजन डिवना कम 
बोस डानेगा और नाता में जितना कम भवराप एलान करता वह उदर 
शुद्धि में उतना हो सोटटायत मिद्ध हा मजया | भोजन-शदि गे साद-गाव 
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पूवक मलछ विसजन वे लिए कुछ» नियमित योगासन भी हएिए जाते हैं 
ताबि उदर परिया स्वस्थ एव त्रियाधश्षील बनी २हें। मन "नोधन के लिए 
पूर्वोत्तान, परश्चिमोत्तान मम्रासन तथा वास्तार वी चार भियाए विशेष 
सामदायव बतायी गयी हैँ। इसब॑ अतिरिक्त अग्निसार प्डियान बंध, 
नोली तथा जीद्धा-व्यायाम आदि भी अत्यन्त उपयोगी हैं। मल विसजन 
की वक्िया वे नियमित होने से सो भ से नच्चे प्रतिशत बीमारियों से बचा 
जा सकता है । जिस जवयब से अधिक काम शिया जाता है वहु बुछ 
दिनों वे वाद निध्चकिय होने लगता है अत उसे गतिशील तथा बलवान 
बनाए रखने वे ४िए उदर शोधव क्रियाएं विशेष जरूरी हैं। थे निम्नोक्त 
दो पियाएं हैं -- 


) बातविसजन विया 2 उदर शोधन क्रिया । 
आधाय प्रवादा देव वे दाब्दों मे उनपी विधि इस प्रवार है -- 


दात विसजन निया 
यह दिया प्रात सोवर उठत ही बिस्तर पर वी जाती है। पीठ ने 
बल सीधे लेटर दोनों मुजाए शरीर व साथ मिछावर हथेशियाँ विस्तर 
पर रखवर, दीनो परो को पररपर मिलावर तानें। धीरे धीरे परों को 
ऊपर उठाबर एडिया दो जघा घ साथ मिलाएं, फिर घुटनों थी धीरे धीरे 
छाती पर इस प्रवार ल जाए वि पट पर गहरा दवाव पह। अब दोनों 
हाथो वो पुटनो 4 उपर से बारपार ' जावर बाएओआ को पकड़ें। पूरव' 
श्र ग्रोवा वो घुटनो वी आर भुवात हुए भरतव से रप बरें। धौरे धीरे 
परों वो वाविस छात हुए भमि पर पछा दें। पोठ पर आ जाए। न्सी 
प्रवार दांए और यह तिया बरें। वापिस आत समय भुझणाओं का होछा 
श्रवे एहियों वो तानत हुए ध्स प्रवार आयें वि पट पर दवाव पड । मत 
में शरीर वो ढीटा छोष्ट दें। इस तिया से मए विसजय में विनेष सुगमता 
होती है । 
उदर शोधन क्रिया 
दानों घूटनों वा छाती ब साथ मिएावर हाथो जी बंग्रियों को 
आरपार वरये «जाओं को सोधा रखते हुए बगटों को जाएर्जो पर 
दिराएं। शो”नियो का जार तथा -झाऊ। वो बाहर बी शोर दवाते हुए 
जिल्दठा वो आादस-वाहर रति दें। रति दाने बगग हा हि सुलात्र, 
दृषददाज और घुटठा में बग्पा होते ”ग जाए ॥ 


भाद्दार शुद्धि ]7 


बाटठिय दूरित पृति घुप्ण पयु पित तथा । 
प्रतिगोत चाति चौप्ण भद्य योगी विवजयेत्‌ ॥ 
योगी इस प्रवार का भोजन त्याग द जिसका पचना वठिन हो, जो 
बल्याणकारी न हो जिसमे दुगाघ हो जो भ्रति गरम हो रात्रि या पका 
हुमा हो तथा भत्यत घीतल प्लौर उत्त जक हो ॥' 


प्रविधि से दिया हुप भोजन पचन में भधिक रामय लता है। 
स्वास्थ्यविदो ने भोजन वरने थी वुछ विधिया सुभाई हैं - 


॥ त-मना भु जीत-पाहार बरत समय मन प्राह्दर मे हो रहना 
चाहिए । 

2 नातिद्ठ तमानीयात्‌ू-बहुत जल्दो-जल्दो नही साना चाहिए । 

53 प्रथम पुजये दच्नन -शभ्राप्त भ्राहार को भादर को दृष्टि से देखें । 

4 नविक्षिप्त मनसामु जीत--कऐोष भय घणा प्रादि मनो-भाव। 
में माजन नहीं बरना चाहिए, वयावि इस ह्थिति में प्रन वा 
सम्यव परिपाव नहीं होता है। बहा भी है - 


दर्प्पी, भय त्ोध परिशितन, छुब्धेन ग्ग्द ये निपीडितेत । 
प्र प युवतनच से्पमान मान ने सम्यग्‌ परिपाव मंति ॥ 


झसयम-रोग का पारश 


हमारा लदय बेवल स्वास्थ्य-लाभ नहीं वितु सयभ है। सयमस 
प्राप्त स्वास्थ्य स्थिर भौर प्रगतिष्ील होता है। सयम व॑ प्रमाव मं सरजपत्त 
स्वारप्य भी छोग्प होता रहता है। भ्राघुनिद एजापधिद शावटर ढिसो वस्तु 
विशेष व| वात, पित्त प्यौर बंप वार नहीं मानते । उनवी हंंव्र मे रोग 
व मूल बारण वीटाशु हैं, जा हमार शरीर में भाजन तथा दवास द्वारा 
प्रविष्ट हाबर रागोस्वत्ति बे वारण बनत हैं। डा० मेबपतच्य न एनसाइवला 
दो डइया धोफ पिजिवल बल्घर में इसडा प्रतिदाद बश्त हुए लिखा है- 
रोग का भूछ गारणा रदत बग धशुदधि है ५ विषातत रबत शोग पता बरता 
है। सापारणतया रहते विजृति बे जिस्म"ार हम है हैं । विधावत प* यों 
बे दारोर ते बहिप्पुत ने होने से रब टूपिद होता है। यहीं ररव दोए बात 
वित्त भोए बष वी उत्ते जता का शारण है। हामयापयों धौर धायुवेद दा 


]6 गोग तो प्रमश विश्ग) 

सिद्धान्‍्त उससे शिन्‍्न और शागे 0। सास | झमुसार छारीरिक गैया 
को धारणा दारते से तवा गानसिंर सेगी कह दामन से से रच में राम उन 
होते है) मुस्यत राग चार प्रद़र के है +- 


।, घारोरिक 3 झागस्तुत 
2 मानसिक 4, स्वाभाविए्ट 


रोग की मृत जए आन्तरिष्म फ्रीय भय, पग्गा कोर एऐपां मे । 
भगवान महावीर के घब्दी मे, समता सुरा है मोर विधमता दू.य टे । स्यास्थ्य, 
ममता ओर सुख तत्वत तीनो एक ही टै। स्वास्थ्य विभाजित नहीं हो 
सकता, वह अखण्ड और एक है । घरीर की स्वस्वत्ता मन वो प्रससता बस 
कारण है, और मन की स्वस्थता (सम मवस्या) शरोर की स्थवरथता में 
सहायक होती है। इन दोनों के असत्ुलन मे रक्त भे उबाल झीर स्नायुग्रो 
में तनाव पदा होता है । यदि उनका सार्गास्तराकरण अथवा शिमितीकरशणा 
जेपी विधियों से बिलयन नही किया जाता है तो शरीर चीमारियों से पी दित्त 
हो जाता है । मानसिक आधेगो से णरीर की रोग-प्रतिरोधक शतवित क्षीणत 
होती है । जिससे हमारा गरोर श्राहार-प रिएमन और उत्सर्भ की विया को 
विधिवत्‌ नही कर सकता । योगशास्त्र के श्रनुसार शरीर मे (नस-नाडियो) 
रक्त श्रौर वी की जितनी तीत्न मांग होगी, उतना ही श्राहार आात्मीकृत 
हो सकेगा। यदि हम क्रोध, अह स्रादि विफारों से मत को अपवचित्न तथा 
विक्षिप्त नही होने दे तो करोधादि जनित रोग उत्पन्न नही हो सकते | वस्तुत 

मन का समम हो आरोग्य है। यही स्वास्थ्य है। प्राकृतिक चिकित्सक 


डाक्टर लुईकुने ने कहा है - स्वस्थ वह है जिसका चित्त प्रसन्न, शरीर शास्त 
तथा मन उत्त जनारहित है । 


पाचन और प्रसन्नता 


जीवन की परिकल्पना में मानसिक प्रसनन्‍्तता बहुत श्रावश्यक है। 
प्रसन्‍न रहने के लिए विशेष प्रकार की सामग्री और अनुक़््लताए अपेक्षित 
नही, किन्तु उसके लिए केचल सन की समावस्था आवश्यक है। जहां 


संत विषस (विपयासिकत) होता है वहा वाह्य लगाव (विषयासक्ित) 
बढ़ता है । 


काम, क्रोध, ईर्ष्या, भय, घुणा आदि समनोविकार मन की खुशी को 
भग करते हैँ। वहुत वार उचित खुराक पाकर भी मनुष्य अ्तप्ति का 
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मानसिक अस्वास्थ्य का आधार उन्हीं सनायो को झिकला >& ॥ बंद रए 
तनाव दिल, दिमाग और घरीर तीनो में म्सतुतर पैदा सरते 6 । लताय: 
उत्पत्ति के मुरय चार कारगा ह -- 
). प्रवृत्तियों की ब्रहुलता 3 उअत्यधिंग परिश्रम 
2 चिन्ताएं तथा मानसिक श्रावेग 4. बायु-दोप 
तनाव भोजन के पचने में बाधक 2ै । जब हम तेज नागागर आते टे 
तव स्नायु, श्वास और रबत तीनो चपल होकार मारीरिक तथा मानसिक 
व्यग्रता उत्पन्न करते है, धातुएं थिप्म बनती है । साथु के लिए विधान ८& 
कि वह गोचरी से आने के बाद भोजन से पूर्व बुछ विश्लाम करे । स्थान पर 
पहुँचने के तुरन्त बाद चतुवि शुतिम्तव (सी पए्वासाच्टवास का ध्यान) करने 
की परम्परा श्राज भी है। दष्प्रवत्ति के प्रायश्चित्त का वास्तधिक अश्रथ मन 
की समावस्था ही है जो श्वास और मन के अ्सतुतन ( विपमावस्था ) मे 
नही होती । भगवान महावीर ने मन की उच्चावच ग्रवस्था में भोजन करने 
का सर्वेधा निषेध किया है। आतो में जितनी तीत्र ऐठन स्नायुगत तनाव 
भोजन करने से होती है वेसी कभो-प भी तामसिक झाहार के सेवन से 
| नही होती । अत शारीरिक तथा मानसिक तनाव के तत्काल बाद कम 
कम पाँच मिनट तक कायोत्सग (शिथिलीकरण) करना चाहिए | तवाव- 
[सर्जन की प्रक्रिया, कायोत्सर्ग प्रकरण मे देखे । 


अ्राहार-पचन एवं स्व॒र-प्रक्रिया 


स्वर-विद्या व्यवित के सर्वागीण विकास मे उपयोगी है। इसके समुचित 
_म्यास से साधक अखण्ड स्वास्थ्य को प्राप्त करता है। हमारे शरीर में 
तवसे प्रमुख सुपुम्णा नाडी है । यह अगो के श्रादेशों को मत तक पहुँचाती है 
तथा मस्तिष्क से भी अधिक वलवती तथा हमारे शरीर का महत्वपूर्ण 
कार्यालय है। इससे दो प्रमुख नाडिया निकलती है :-- 

), सवेदक नाडी 2 प्रेरक नाडी 


सवेदक नाडी--शरीर के विभिन्न भागो से सुपुम्णा में सन्देश 
लाती है दूसरी प्र रक नाडी है, जो सुषुणा के नीचे के किनारे से निकलती 
है। यह सुपुम्णा का संदेश मासपेशियों मे भेजती है। योग-प्रन्थो मे इन्ही 
तीनो नाडियो के नाम क्रमश सुषुम्णा, इडा और पिगला है । इन नाडियो 
से स्व॒र का विशेष सम्बन्ध है। चासिका के भीतर से जो श्वास निकलता है 


प्राह्र शुद्धि 2 


उमवा नाम स्वर है। प्रारम्भ मे भाहा व वोच मे जा स्थान (चक्र) है वहा 
इवास वा प्रवेध हाता है फिर पिछली बकनात से होवर नाभि तक पहुचता 
है। वहा बुद्ध क्षण रबकर पुन छोौटअर रधापर प्राता है। यदि स्थिर 
चित्त हावर उसे पहचान लिया जाए ता शुभाणुम स्थिति आग तु रोग 
तथा 7ारीर बया बहता है इसको पूव सूचना हो रावती है। भ्राग तुब 
घोमारिया, मानसिक बजट तथा प्राइतिर-यथाय संकत ग्लौर रामाघान का 
सामाथ्य व्स स्वर प्रत्रिया में है । स्वास्थ्य वी सुरक्षा क॑ प्रनेव मापन हैं 
उनमे भोजन भी एवं साधन है । भोजन बव वरना चाहिए, इसका सामा-्य 
विधान यही है--जब भूछ लग जाए । वितु स्वर यांग के प्रनुसार भाजन 
सूय रवर (पिगला) में बरना चाहिए। सूथ या श्रय है-प्रग्ति । शिसका 
सीधा सम्बंध पाचव विभाग स है। इस स्वर मे श्वास लगे से रक्त म तज 
वा झा बढ़ता है । हढा वी प्रार से इवास खीचने स घद्रमा के रामान 
सहज चीतल प्रमाव शरार पर हाता है। यदि वुछ समय तव लगातार 
पिगला-म्वर चन ता घरीर म भयबर ताप प्रतीत होन लगगा। थटत बार 
दिना विसी विंशप वारण व हाथ पर झाख तथा धिर जलन लगता है। 
इस स्थिति मे स्व॒र परिवतन से प्रवल्यित साभ हाता देखा गया है। माजन 
बे समय यदि मूथ-स्वर सहज चतता है ता ठोव' है रिन्‍्तु भाजन व बार 
भा झ्ाघा घण्टा तव उसी स्वर वा चातू रसा जाए ता भाजन व परि 
वाब मे सुंगमता हात है एसा प्रतिम्रत है | गूप-स्वर मे विया #घा भोजन 
गस सथा घजीण जसो भयवर वायुज'प दीमारिया स बचाता है। 

यदि श्वास प्रत्वास इश नाही पर चल रहा हा तो उस बाए पल 
पर लटवर बदला जा समता है । स्वर परिवतन 4 ध्ौर नी ज थ उपाय हैं । 
मोजने रु खाद सान बी सदद लिए सप्तान उपयातिता नहों है। स्वस्च 
ध्यक्ति 4 लिए दाए वरवट सटने पा विधान है। पाना सूय रदर में नहों 
पोया जाता । जलपान ब लिए चद्-स्वर उपयुक्त माना गया है। इसो 
प्रदार मल पूत्र विस्तजन लिया मे रबर सहाय हाता है । रदर की धवि 
मृलता में दिसा धारोरिय जिया बे बरनों रदरादय "ान्‍स्त्र के नसार 
घन रागा बा निम पेश दना है। भारताय त्रायि महधिया बा उन 
शरार सापना जा सदप प्राघार घटी विशान था। 


सासाहार वे घलान 
इसमे से ह पढ़ी कि प्रयव दिड्वान हपा चश्टर युतियूदद माधाहार 
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को अत्युत्तम सिद्ध करते है, परस्तु ज्योच्यों विद्या में सल्ेपण हा रह 
है त्यो-त्यो तिरामिप भोजन मनुष्य के लिए झधिक उपयोगी मिद्ध हो रेट! 
है । इतना ही नहीं, अतेक शोमसर्सायों ने दीम-परीक्षश मे बाद र्‌ 
को मानयीय स्वास्थ्य के लिए सर्वया अ्नुपयुकत्त तसा हानिकारक आप 
किया है १ 


एक श्रगेज विहान मैफ्फेटन ने मासाहार में निम्नरिरित अबगुस्ता 
का उल्लेख विया है -- 


। माताहार कामबृत्तियो को उत्त जित्त करता है तथा एससे श्रप्ना- 
कृतिक जीवन जीने का शोक होता है १ 


2. यह सहन शक्ति को कम करता है । 

3. यह घमनियो श्रोर दुसरे तन्तुओ को लचक रहित बनामार मनुष्य 
की आयु को कम करता है । 

4, चाहे कितने ही स्वस्थ प्राणी का मास लिया जाये, यह सर्वेधा 
झसभव है कि झारीरिक-विप की कुछ न कुछ मात्रा उसमे विद्यमान न हो । 

5 क्‍या मारे जाने वाले प्राणी के स्वास्थ्य शौर शअस्वास्थ्य का निर्णय 


जनसाधारण कर सकता है ? बहुत वार मासाहारी उन्ही वीमारियो से 
ग्रस्त होता है, ऐसा देखा गया है । 


यद्यपि आज पश्चिम के अनेक शाकाहार के पक्षपाती लोग भी अण्डो 
को अपने भोजन में सम्मिलित करते है, किन्तु समय प्रायेगा जब उनको 


प्रतीत होगा कि शारीरिक और मानसिक उननत्ति में थे मास से भी अधिक 
हानिकारक है ! 


आज बहुत सारे अहिंसा की श्रोट में जीने वाले लोग, निर्जीव श्रण्डो के 
सेचन में हिंसा नहीं है, यह प्रमाणित करते है। उनमें जान पैदा नही 
होने देना हमारा वैज्ञानिक प्रयोग हो सकता है, किन्तु इससे मानसिक 
आहसा-भाव नही है । इससे वृत्तिया कही मास से अधिक उत्तेजित होती 
है। यदि कुककुट का मास हानिकारक है, उत्तेजक है तो जिस पदार्थ से 
शरीर वनता हूँ वह दुष्ट प्रभाव क्यो नही उत्पन्न करेगा २? इसलिए योग- 
साधक के लिए अण्डो का प्रयोग सबंबा वर्जित हैं। क्योकि यह विचारो में 
गहरी सात्तिकता उत्पन्त नहीं होने देता । मास तथा अण्डो के पक्षपाती 
सवसे बड़ा भुण जो इसमे बताते हैं वह है --इसमे प्रोटोन का अधिक मात्रा 
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में विधमान होना । वितु मनुष्य वो जितनी मात्रा म प्रोटीन को प्राव 
इयकता हाती है बह दूध घुत गाव भाजी तथा फ्या और दाला से प्राप्त 
हो सवती है ऐसा वनानिवा का अभिमत है। ग्रधित्त प्रोटोन सेवन बरन 
से लाभ वे स्थान पर ग्रताभ होता है वयांति ग्रनावश्यव' त्तत्वा यो 
बाहर निवालने में व्यथ हो शरीर का चवित का प्रयाग वरना पडता है। 
इसवे भतिरिक्तर मास गौर भर टा का प्राटोत हानिशारक नी है। 


दही पारणास भामारारझौर भ्रढायों मनुष्य जीवन के लिए 
प्रत्यात हानिवारद प्रनुमव वरत हुए मारत $ प्रादीन योगाचार्यों न 
इनका निपेष जिया है तथा दूध फत सूस मंव, दाल झ्ादि वो मानवोय 
स्वास्थ्य-मुरक्षा 4 लिए हितवर बडा है। भाग जा लोग गिना सोचे समझे 
मासाहार वो भार लपव रट हैं उह चाहिए बि बडांरोरक भागे जो 
परमतत्त्व है उतवा उउलब्धि में सशायत्व ई द्रया प्रोर मन नो सात्वितता 
वे इससे क्षोण न हान दें. बचाए । 


८ 
परीर शुद्धि 


शरोर भी उपादेयता 
शरीर शुद्धि * उपाय 
प्रामन 


प्रासना के प्ररार 
सूध्म त्ियाए 
स्थूल्त धासत 
घ्यानासन 

मद्ाएँ 


बंप 
व्यायाम 
प्राणायाम 
निस्साणता 


कक 


शरोर को उपादेयता 


जीवन कौ समभने वा भव यह नही है वि मन और प्रात्मा के सिवाय 
क्सी वी उपयागिता न स्वीवार । झात्मा सै परिचय पान के लिये णा बुछ 
ग्रात्मा वे इद-गिद हु जहा प्रात्मा निवास बरती है उस क्षेत्र को जानना 
भौर उपके प्रति मावधान रहना भी जरुरी है । एवं प्रग्रजने लिणा है 
“आानदवोय विवास वा चरम उत्त ५ मनुष्य गारोर को रचना म॑ है।' रचना 
बा तान प्रावश्यव है। मान वा सचालव' यदि मशीन के कलपुर्जों से 
भ्रपरिचित है तो उसे श्रचानव बही रवना प< सवता है। जो लोग शरीर जड 
है भौतिवा है यह बह्रर उसवी वास्तविकता से ग्रास मूदते हैं वषया 
लम्द समय तक साधना चिविर भे जो सकते हैं ? शरीर वे प्रति हमारा हृत्टि 
कोश रागात्मक न हो, यह जिंतना सत्य है उतना ही सत्य है-उपेक्षात्मक 
हेष्टिकोण भी न हा। वास्तविव उपक्षा (प्रनासबित) पद नहीं की जाती 
बह ग्वत झातों है। प्रतर व प्रति ज्या ज्यां सावधानी बड़ंगी त्या त्या 
परदाधामक्ति स्वयं धटती जाप्गी । बनासवित वा श्रथ, शरीर के प्रति 
घटासोनता नहीं, सजगता है। पदचे हुए लाग॑ शरीर व प्रति कम सजग 
नहां होते ॥ 

महा गिर जस मस्त थे दस स्वस्थ ना थ। उटहाने बॉय वेश तप 
व विधान विया उसके पीछ्ध प्लासन धादि साथाएं पय॑ द्वारा शरोर वो 
कष्ट सहिष्णु चनाना तथा उसे प्रति निममत्व भाव उत्पन्न बरन का 
हो उदिंघ्य था मबि बवल गरीर वो पीछा पट घाने वा। यद्यपि साधव वो 
दिशा स्थृूल से सूश्म वा भार होती है। तंगावि रुसग पहल यह जानना 
झावत्यया है दि दरार वा वप्टसत्प्णु तनावहीन सूथां श्वस्थ बच 
रखा जा सता है तथां उसके जिय बायकलशा के कोन बोन स प्रयाग 
विहित है । वायबतच्च भे घार भदा में सं पहला भेद है प्रामता उप तो 
नंद धातापना निवरत्र भ्ौर प्रपरिब्म है इ प्रमा साथा जाता है । 


शरोर-धुद्धि के उपाय 
गससारी झात्मा गा धारीर दे साथ गांड सम्बय है। धरीर निर्माण 
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रक्त मिलना बन्द हो जाता है तथा बह वहाँ अ्रभिक पहु चता हा " यहां 
रत-चाप के कारण अनेक बीमारियों जो उत्तन्न टोने का मोफा मिलता 
है । इसलिये भोजन करने के तुरन्त पहले तथा पीछे दिमी प्रकार फे 
मानसिक तथा शारीरिक श्रम के नहीं करने का निमम है) मे दि यह 
असावघधानी होती है तो श्रामाशय में पर्याप्त रक्त ने पहु चने के कारस 
पाचन क्रिया मे बडी कठिनाई होती है। श्रत भोजन के पूर्य क्षशिक विश्वाम 
(कायोत्सगं कम से कम 25 इवास का) तथा बाद में वच्लामसन मं 
ना भिदशन आदि प्रयोग काम में लाये जा सकते हैं 


शारीरिक ताप को एक साथ उग करने से तथ्य तोबक्नता को मन्द 
करने से शरीर की वहिष्करण और आत्मीकरण की शक्ति क्षीण होती है । 
ग्रासन करते ही स्तान तथा शीतल जल का प्रयोग इसीलिये हानिकारफ 
माना गया है । 


शरीर के जिस भाग में उत्तेजना है वहा रक्त श्रधिक वेग से 
प्रवाहित होता है। क्रोध, भय, ईष्पा के समय मस्तिष्क के बाल-सूत्रो के 
उत्तेजित होने से रक्त मस्तिष्क में अधिक जाने लगता है। इसी कारण 
क्रोधी मनुष्य का मुख लाल हो जाता है । 


मनुष्य प्रबल इच्छा-शक्ति से मनन को एकाग्र करके जहा रक्त की 
ले जाना चाहे, वहा रक्त अधिक मात्रा मे जाने लगता है । 


रक्त-प्रवाह की समावस्था, शारीरिक स्वस्थता के लिए ही आव- 
शयक हो, ऐसी बात नही है, उसकी विपमता में भयक र मानसिक बीमारियां 
भी पैदा होती हैं। रक्त सतुलन के विपय में आ। धुनिक शरीर-शास्त्र, मनो- 
विज्ञान तथा योगाचार्यो का हष्टिकोश समान है। शिथिलीकरण , ग्रन्थि- 
विसजेन और कायोत्सग्रं (शवासन) इन तीनो भे शब्द रचना की हृष्टिसे 
कुछ भिन्नता प्रतीत होती है किन्तु तीनो का श्रर्थ तथा लाशत्मक निष्पत्तिया 
समान है। योगासन हृदय और फुप्फुसो के रक्तशोधन मे सहयोग करते 
हैं। शुद्ध रक्त की पूति के लिए शरोर मे पर्याप्त प्राणवा यु की जरूरत 
होती है। यदि श्वास-प्रश्वास की गत्ति गहरी और लम्बी नहीं है तोन 
रक्त की शुद्धि होगी न भीतर से विष का निष्कासन होगा और न 
आवश्यक अग्रो को रक्त ही प्राप्त होगा । तीक़-प्रम तथा मानसिक 
कार्यो की अधिकता से हृदय पर गहरा दवाव पडता है, यदि योगासन भी 
विता शवासन के लगात्तार किए जाते है तो उनका भी यही परिणाम होता 


भ 
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है। भासनो वे झ्रत मे शवासन करने वो विधि “सीलिए विशेष महृत्वपूर 
है । मै महीत्रा त्त विधि स ग्रासन वरतो रहो वितु किचित भी लाभ नही 
मिल्रा। दुबलता बढती गई। बुछू महिला प”चात मैंने प्रत्येव भासन थे 
बाद लम्बा दावासन करना प्रारम्भ क्या झौर इस क्रम से शरीर ये स्पृ्ति 
सचक झोर प्राण वायु की मात्रा बढती चटी गयी। शरोर और मन को 
पिन्तता भो समाप्त हो गयो । जसे शावासन तनाव विसजन मे॑ सहायक है 
उसी प्रवार “ई भासन स्पृर्ति श्लोर मानसिक भ्रपुत्लता बत्ये वाल हैं 

जस--पूर्वोत्तान सर्वाज्ञ भोर पश्चिमोत्तान भासन। इन प्रासना से रक्त प्रवाह 
व हृदय तथा पुप्फृुत की भोर अधिव मात्रा म जाने का भ्रवसर मिलता है। 


आसमों फे प्रकार 


प्रासन प्रक्रिया टारीरिव भौर मानसिक सतुलन वी हृत्टिस प्रत्य'त 
उपयोगी है। भगवान महावोर न॑ प्ासन प्रनशन (तपत्या) वायोत्मम मौन 
धौर ध्यान इन पाचा व॑ समायाग से सत्य को पाया । प्राचोन ध्यान सम्प्रदाया 
के पनुसार सादर स्नायविव रात्तिया वे विवात्त शुद्ध प्राए वायु तथा ध्यान 
इतने ताना व॒ सबसित धम्यासम प्रात्म-सत्य तथा पदाय सत्य दोना का 
एब साथ साक्षातूवर वरता ह । उसके विए दूरदशन दृरश्वर, पर चित्त 
गान धोर विच र भप्न पण प्रादि वियाए सहज होती हैं रस त्रम मे प्रषम 
साधन प्रासन सिद्धि है। भासन सिद्धि स मरा मततब है-दहाध्यास वी 
हाशता | जब सब साधव नंद थिचान जा पल्वता बा यधाथ नहींबर 
लता छवद तब तीन घष्ट लगातार एव प्रामन पर बटना भी पर्याप्त नहो 
है। एश स्थिति में मधिरर समय तब बटन से धारोरिक बष्ट गो धनुमूति 
ने होना ध्रासन रिद्धिजा बात्य रूर है खता है, दितु जद तर मन सरय 
में शवाय न हो तब तब प्रासन सिद्ध नदो ता | 


याग प्रधा मे दगित पच्मासन घादि विदय प्रशार की झबरथा में 
स्थित होता झोात्र धरामन न हैं घदितु शा गाथ "रो रिफ हय मानमिह 
स्थिरता तथा संतुलन बा पलित होता थी घनिवाद है। घासनो के मृर्य दा 
दिमाग हैं - परगोरासन तथा ध्यानासन । दूमर चब्श में स्तर क्‍ग्मामन भोर 
मूधष्म ध्रासन नी वहा जा सवता है। जा घासनरोर ने रुयत धदयदों 
को विरेध प्रमादित बरत है दे हारोर राएब सथल-धासा बहरात हैं 
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प्रौर जग शरीरगत समस्त सूक्ष्म नसो, घिराप्रों को मृदु तथा रक्त बैग की 
मानसिक स्थिरता के योग्य शान्त करते है वे ध्यानासन कहलाते है । भ्रासना 
से सर्वांगीण जीवन-विकास की भूमिका निर्मित होती है। यय्यपि प्रत्येक 
राजयोगी श्रासनों का प्रयोग करता है, किन्तु वह श्रपनी पहुँच में उन्हें एक 
मात्र सहायक नही मानता । तत्त्वत , हृठ-योग-विद्या का निम्पण राजयाग 
की पूर्व-भूमिका के लिये ही हुआ है--'केवल राजयोगाय हृठविद्योपदिश्यते  । 
प्राचीन योगाचार्यों ने श्रासनो के प्रकारों के विषय में बहुत कुछ लिसा 
है। शिव सहिता तथा घेरण्ड सहिता में 32 आसन, ॥5 मुद्राए त्तया 
पाच बधो का उल्लेख है, परन्तु मैंने इस पुस्तक में एक छोटा सा क्रम प्रस्तुत 
किया है, जिसमे सात सुक्ष्म-क्रियाएं, तेरह शरीरासन, सात मुद्राए चार 
घ्यानासन और तीन बन्ध हैं। जिन स्थूल तथा सूक्ष्म आसनों को इम 
पुस्तक में स्थान दिया गया है उनकी विधि योग-ग्रयो से समथित है । 


(3) सुक्ष्म क्रियाएँ 


श्रासन-अ्रम्यास करने वालो को अपनी प्रकृति तथा शारीरिक 
स्थिति का ज्ञान होना आवश्यक है। निम्नोकत सूक्ष्म क्रियाएं, उदर-विकृति 
के शिकार, वबलहोन तथा जो स्थल आससों का अभ्यास नही करना चाहते हैं, 
उनके लिए प्रथम करणोय है । प्रारम्भ मे श्रधिक आसन करने से मल श्खिर 
जाता है। फिर सचित विपारु शारीरिक दुर्वलता को वढाते है तथा मान- 


सिक वृत्तियो को चचल करते है, अत प्रारम्भ में सृक्ष्मक्रियाए अधिक 
लाभदायक है । 


गुरु वेंदन 
॥॒ ऊन्वें वजासन मे बैठ कर अपने आराध्य का ध्यान करते हुए श्वास 
भरे | मेरुदण्ड सीधा, हे आख तथा मुख कोमलता से बन्द, दोनो हाथ 
परस्पर जुडे हुए मुक्रुलित अवस्था में हृदय पर रहे। मन में आराध्य 


का ध्यान करते रहे। इवास सहज अवस्था में चले। इसके बाद क्रियाएं 
प्रारम्भ करे । 


4. अग्निसार 
(अग्निसार--अश्रग्तिवर्धेक क्रिया) 


कु यह उदर शोचक क्रियाग्रो मे से एक है। वजासन मे बैठकर श्वास 
को रेचन किया जाए। दोनो हाथ घुटनों पर इस प्रकार सहजता वे 
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साथ रह ति अगुलिया मिलो हुयी व "रीर समस्थिति म हो तथा मेहदण्ड 
भोघा रहे । इस स्थिति म उदर का बाहर तथा अ दर वेग पूवक सकोच 
एवं प्रसारण किया जाये। 

उदरसकोचन वी यह क्रिया मंझंदण्ड शी जोर जितनी अधित 
होगी, उतनी हो लाभप्रद होगी । इस दौरान श्यास रुका रहे । इस प्रक्रिप्र 
$#, अर्थात्‌ सवे हुए इवास की स्थिति में उदर सकोचन व प्रसारण बी 
क्रिया पाच से प्रारम्भ कर क_्मश सौ तक बढा जा सकती है। इसे वीन 
आावृत्तियों से प्रारम्भ करें और क्षमर्र बढ़ाते जाए । 

लाभ दप आसन के नियमित अभ्यास से नाभिमण्ड” प ।चन विभाग 
भौर आमाचयगत वीमारिया जड से मिटती ह। ःससे मस्तिष्फ वात 
दिवार का दमन होता हैं तथा अपानवायु धुद्ध होती है । 


2 पदर-गु दन 


प्रस्तुत मभी उदर त्रियाओ मे वठन थी विधि “वास था रेचन 
और अधियादय होन वाल लाभ पूर्वोक्ति ही हैं । 

दानों हाथों की मुद्ठियों हो दाघ वर पट को दोनो पाएवाँ के 
यू हते हुए सारे पट वो हल्वें दबाव बे पराथ थदया है। इस झासन मे 
हाथो व हत्व दवाव से आमाशव नालि थौर पट वा वि परूपसगृदा 
जाता है ॥ 


3 उदर-मदन 


दानों हाथो व दोनो पाहर्वों पर उपर नोच रस बर सार उदर की 
धीर धीरे माश्टि वी जाती है। स्स प्रत्रिण थो पम रशमतीतवार 
दाहराया जाए। मारिश नोचे स उपर विचित बगे व साथ तथा उपर से 
नीचे घोरे घीरे बी जाए | 


4 उदस्यपन 
नाभि परूदानों हाथावां चबाने याशन रगापर हाथों वी 


जे गर्यों वो बराबर मिलाते हुए उल्र ५० वा वर्षि बरें। स्मप् कार 
८ पदन से मासतियों बी गति, रक्ष-्सचार एवं *? टिएजन वी कित्तत्त 


नियमित हान छएगतो हैं । 


34 गौग ही प्रथम विरगा 


5 गरडृुत-प्सीहा मर्देन 


वञञारान में बैठकर मकुत-नटीटात पास दोनो हा भो वी अगुर्लिर 
के चार-घार अग्रवफों से फमयः आया की दवात हवैए मरव हू हरे जी 
पर लगाएँ । इस स्थिति में बुछ सैकिएट गागर पुर श्वास वेत भरते हु। 
पूवे स्थिति में आए । उसके बाद टसमे सींग ४ भाग में उसी प्रकार 
अ'गुलियों का दबाव दिया जाय तथा तीसरी बार भी सदी किला है गुलियां 
को उससे नीचे रख कर की जाए | 


6. भाभि-दशन 


वज्नासन में बैठकर ठुह्ठी फो जालंघर बंध (लांठ-प) में रशा 
नाभि की ओर एकाग्र दृष्टि से देसे । भोजन के बाद टस दिया को ईरन 


से पाचन मे सहायता मिलती है। यह किया मानसिक रिथिरता मैं अभ्याद 
में भी अत्यन्त सहायक सिद्ध हुई है। आंयो के इस प्रकार नाभि पर एकॉईए 
होकर देखने से नाभि के आस पास के सारे स्नायुओ को प्राण तत्त्व मिलता 
हे । इस प्रकार शारीरिक तथा मानसिक विकार धीरे-धीरे जलने हे 


हैं। इसका अश्यास तीन मिनिट से पैतीस मिनिट तक क्रमश. बँढीगी 
जा सकता है । 


7 फायोत्सर्ग (शवासन) 


कायोत्सग का शब्दिक अर्थ है--शरीर का त्याग । शरीर के त्यार्ग 
का अथे है, शरीर, प्राण और मन की शिथिलता । चपल-शरीर ते, 
उभरी हुई सांस मन मे तनाव पेदा परत्ी है ' अत5: आसन अधभ्यात्त क्के पूव॑ 
हे आयरयक हैक हम शरीर, प्राण और मन की गति की 
सम तथा शान्त करे। इन तीनो की समता का नाम ही कायोत्सर्ग ६ 
शरोर को ढीला करने के लिए किसी वाह्य चेष्ठा की आवश्यकता नहीं) 
अकआ मन को प्र रणा से शरीर के अगो को एक-एक करके क्रम. 
सकलल्‍्प बज । पहले पेरो के श्रगूठों की ओर मन को लगाए कै 
करते हुए किर व ही जाए तथा शिथिल हो रहे है, ऐसा अनु 
ग्रीवा तक के हल टांगो, कभर और पेट, छाती और पीठ न 
जहां कि सवेदन हे को क्रमश: शिथिरू करते जाए, अंत मे मरि ४ ह 
उनात्मक ताडी-केन्द्र है। जिसे शिथिऊ करने से पूर्ण शान्ति 
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तथा स्थिरता होने लगती है। इस प्रतवार शरीर तथा मस्तिष्क को पूण 
विधिल क रने मे बाद मय वो श्वास प्रश्वास की राहुज क्रिया पर छगाए।। 
इवास छा उपयोग रक्त शुद्धि वे लिए है और प्रदवास वा विपाणुओ को 
शगेर से बाहर फेंसने वे लिए है कितु छोरा इपास ”स फ्िवा में सहायक 
नहो होता अत गहरे घ्वात वा अभ्यास मातत्तिव एवाग्रता ने लिए किया 
जाना घाहिप॑ । मन को स्थिर कौर धात करने के लिए शरोर और श्वास 
वो शिधिल वरना अत्य"त भ्रावश्यक है । 


कापोत्सग वरने कौ विधि 


वायोत्सग सोयी यठों तथा सडी तीनों मुद्राओं मं किया जा सकता 
है। सडी मुदा में कायोत्सय वरते समय दोनों हाथ घुटनों बी ओर भुज 
रहत हैं । पेर सम रेसा म॑ तथा दोनो परों में चार आंगुल का अतर 
हातसा है । 

बी मुद्रा म॒ वायोत्सगय बरन वे लिए पद्मासन, सुखासन तथा 
सिद्धांसन मे वठ । हाथ घुटनों पर या दिसी मुद्रा की स्थिति मे रखें। 


सोयी मुद्रा में-पीठ पर सोघ लट वर, मुजाओं को टांगो वी ओर 
सोध फटा बर, हाथो ब॑ तल्‍ूवो को भूनि पर टिवा वर, हाथी की ञ गुश्ियों 
को दीएा रखते हए परस्पर मिला वर रखें। एहिया वो परस्पर मिछावर 
परों को दायें वाए लिटा दें । मुप कौर नत्रों वो कोमलता पूवक बद रखें । 
विसी भी स्तायु में तनाव ने रहे। तनाव दिसजन वे पूव एवं बार दरोर 
में नया तनाव प्रयत्त पूृवव' पदा किया जाता है अर्थात सारे शरीर को प्रथा 
धक्ति तानवर पंफ्टों वो एम्वे तथा गहरे इशास से नर शिया जाता है । 
पिर "वाप वो धीरे धीरे छोड्व हुए तनाव मिठावर मूछ रियति में 
गे सर बन देकर | यह परम आवन्यवतानसार दो ह रायर जा सकता है। इसस द्वागीिर 
गत धाछ पदाष (व निरछ जाते हैं। यह शिपिलोररणथ बा ग्यूट 
स्‍्प्टै। 
बायोत्सग को उपयोगिता 


वत मान झुग सतादों वा शूग है / इसे /शिस हूति रे मानव इर्पि 


बर रहा है उस गति से मानझित्र सनाव भो दे ब॒र॒ह हू। शद्रिन शौइन का 7 


36 योग की प्रथम हिरण 
सही आकार तनाव-बहुलता है। जिस देश मे सनाबो का आधियय है, वह 
देश मानसिक उन्नति कठिनाई से करता है । मनोविद्तेगफों ने अनुमार 
आज १00 भे से 75 प्रतिशत रोग मानसिक हैं। जब उन रोगी का दवार्यों 
से इलाज किया जाता है, तब ये दूसरा रूप धारण कर लेते है। कुछ दिनी 
के बाद रोग के मूल कारण को पकडना भी कठिन हो जाता है ॥ओर ती 
क्या, रोगी को शिथिडीकरण आदि क्रियाओं पर विश्वास तक नही 
होता | यह बढती हुई मनोवलू की क्षीणता फिर नए तनावो को पुदा करती 
है। अत. हमे स्वास्थ्य-सु रक्षा तथा मानसोपचार के लिए स्वायविक तनाव- 
विसजेन की प्रक्रिया का अभ्यास तत्काल प्रारम्भ कर देना चाहिए । भआाज 
विदेशों की सफल चिकित्सापद्धति मे कायोत्सर्ग को महत्वपूर्ण स्थान 
प्राप्त है। वहां स्तस्थ व्यक्ति भी अनिवार्यतया इसे करते है। एक वार जापान 
के सहायक राजदूत आचार्य श्री तुलसी के पास आए | आचार भ्री ने उनसे 
पूछा--कया आप कभी कायोत्सगग करते है ? उन्होने कहा, हमारे दे€ मे तो 
शिथिलीकरण बहुत वर्षों से प्रयोग मे छाया जाता रहा है। अमेरिका तथा 
जमंती के तरिशेपज्ञो ने भी इसका समर्थन किया और बताया कि कायोत्सर्ग 
के बिना हमारे देश मे जीना भी कठिन है । जापान भें तो आज भी विश्व- 
विद्यालयों से निकलने वाले बहुत सारे विद्याथियो को छ महिने के लिए 
एकान्त में रहकर इसका मूर्त अम्यास करना होता है। क्योकि, ऐसा करने 
से उनके बोड्धिक-लनाव-तथा-मानसिक तनाव विर्साजत होते है। यही कारण 
है कि वहा के लोग काम करने मे अधिक विश्वास करते है और बोलने 
“में कम । शिथिलीकरण से कतंव्य-शक्ति, अनुशासवनबलू तथा शरीर- 
सामर्थ्य बढ़ता है। मानसिक उलभनो से मुक्ति पाने के लिए मनको सरल, 
स्‍्नायुओ को सवरू बनाना आवश्यक है | कायोत्सर्ग इन दोनो अपेक्षाओं का 
पूरक है । कायोत्सर्ग करते समय मन, श्वास की गत्ति पर केन्द्रित अथवा 
शुन्य हो जाना चाहिये, क्योकि एक विचार, अनेक सास्कारो तथा भावों 
(कल्पनाओ) को उभारता है, इसलिए प्रारम्भ मे ओम, सोहम्‌ भौर अहूंम्‌ 
जसे किसी शब्द को समतल स्वर मे जपा जा सकता है ताकि बीच में कोई 
विकल्प न आए । कऋ्रमिक विकार के लिए इवासो की गिननी भीकीजा 
सकती है। प्राचीन क्रम के अनुसार चतुविगतिस्तव, प्रतिक्मण तथा क्रोध 
आदि ग्रस्थियों के विमोक्ष के लिए इवासो की सख्या निर्धारित थो । सौ,दो- 
सो, तीन सो, 8, सो, तथा हजार तक पहुँचने के बाद ममत्व विसर्जित 
होने लगता है । “अपपाण वोसिरामि” का सही अर्थ, शरीर तथा शरीर की 
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प्रवृत्तियों बे प्रति रह ममत्व भार का परित्याग करना ही है । वायोध्सग 
को पूण सफ्लता देहु विस्मरण मे है । जब तब "मे है. यह भह रहता है 
त्व तब आत्मवोध नहीं हो सवता । 


कायोत्सग पितने समय एक विया जाए, यह एवं प्रश्न है। इसका 
पहला उत्तर नो यह है प्रारम्भ म मन वो जक्टना नही चांहिए। जब तव 
मन लीन न हां तब तव मन को विभिन सुभावो स झिथिल वरते जाए। 
लीन हान व॑ बाद समय का स्वत ध्यान नही रहेगा। मानसिक विश्राम वथ॑ 
लिए धिधिलीव रण शितना लम्बा विया जाए उनना ही प्र यस्कर है। यह 
वमस कम ]5 मिनिट तक अवश्य विया जाना चाहिए। 


कायोत्सन वा एल 


॥ मुग्य पर जात्म-साप्मिष्य 
2 योण पर बा मानसिउ-छातुलन 
के बोद्धि३ विवास 
गे ारीरिक्न्‍स्वच्छता 
बआाचार्य बद्र शाह त॒ वायोत्सग व पाच राभ बताए है-- 


॥ एलप्म तय 
2 बौद्धिव जटता की छुद्धि 
3 सुखद ख वितिता 
4 शुद्ध भावना वा अम्पास 
$ ध्यान को याग्यता 


स्यूस धासन 
 दर्मासन 


उत्वित वद्यासा गे बटर दोनों वोटनियों को नाभि द इधर उपर 
रखत हुय मूटिट्या बाद वर उपर बा जार मुह बरत हुए जांपों पर रख 
दे ।लद थीर पीर वसरबो जाये बी बार हुरात हुए गिर य। घुल्नों व 
उपर एप प्रगारस वि मुदिटया छराट व 3वे छुप जाए | हाथ तैर 
घर _दय तीना पी विहबर सार शरो रब दद वे सरह बंप दे । 
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लास--यह आसन ह॒निया व मधुमेह आदि रोगो का नि के करता 
ण् दि णै फृः नी त भर 
है, पाचन क्रिया में वृद्धि कर, उदर-बायु श्रीर मोटापा कम करता है) तह 





इन्द्रिय-सयम की साधना में तथा सेक्स-सेन्टर को नियत्नित करके ब्रह्मचर्य- 
जनित तेजस्विता के वद्ध न में अत्यन्त उपयोगी है ॥ 


2. गौरक्षासन 


विना पैरो को आगे पीछे गति दिये घुटनो को खडा करके परो 
के तलूवो को परस्पर मिला दे । श्रव दोनो हाथो की अगग्रुलियों को पूर्ण 
रीति से आर पार करके, जुडे हुए हाथो को दोनो मिले हुए परो की भग्ुः 
लियो पर टिकादे | दोनो हाथो की तलियो से पैरो को भीतर की ओर 
दवाते हुए, हाथो के अ गूठे मिलाकर, पैरो के अगूठों के सिरों पर समानां- 
तर इस प्रकार रखे कि दायां अ गूठा नीचे की ओर रहे । 

वेठी मुद्रा मे, बाहुओ को तानकर एडियो को अन्दर की ओर सिकीड 
कर गुदा से मिला दें। छाती वो उपर . उभारे । पृष्ठवश तथा ग्रीवा को 
ऊपर की ओर तानते हुए सिर को सीधा रखे । 

अब जाहुनुओ को तानकर भूमि से सटा दे | इस अवस्था मे रुजाओ 


को शरीर से मिछ्ा कर रखते हुए को हनियां जितनी पीछे की ओर दवाई 
जायेंगी उतना ही गहर। प्रभाव पडेगा । 
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अब श्वास छोडते हुए धीरे धीरे गदन को नीचे भुकाए , फिर जुड 
हुए तलुओ वा या जमीन वा मस्तव से स्पश वर । इस तनी हुई अवस्था 
म घरीर को कुछ क्षण तक रखबर धीरे घीरे यथानत्रम ढीला बरत हुए 
हाथो को छोड दें भौर पूववत्‌ शवासन करें। 





शौरक्षायन (स) 
घाम--”मस आसन से बाहुओं और टागा वी पतियों पर विशेष असर 
वष्ता है। इस प्रवार ये सजासन घुत्र तथा शिम्द प्रा थया पर कियेष प्रभाव 
डाउत हुए री पुरप प ब्रह्यचय को रक्षा बर्त है तथा नपु सबता को दूर 
इरन मे नी वि प प्रभाव डालर त हैं। इसस रवष्व-दापए तथा मात्िक्साव 
सम्दाधी रोगो वा नाथ होता है । 


3 णानुणीर्षापन 


दोनों परो वा आग जमीन पर सौघा फराए ।विस्यात बर वा 
मोच्वर इप हा तलवा दाहिन पर वो उरू (साथर) व समानास्तर रखें 
मद घोर पी २ एलो को गुदा वा जोर ए जाए । *स विया में दाहिता ॥र 
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जमीन पर सीधा फैला हुआ तथा उसका पंजा श्रागे तना हझ्मा रहेगा और 
समकोण की स्थिति घन जाएगी । अब ब्वास छो ते हुए धीरे-धीरे घट 
को आगे की ओर फुकाए। मरत्तक को दाहिने गे मो घुटने पर लगाए 
तथा दोनो हाथो से पर के भ यूठो को मणबूुत्ती से पका । कुछ द्वाणों तक 
यही स्थिति रखे। इस अवरथा में ब्वास रुफ़ा स्हेगा। अन्त में वापिस 
दइवास भरते हुए बदन ऊपर उठाकर उसी मुद्रा मे भवासन करे। 


इसी विधि से दाहिने पर को मोड कर सम्पूर्ण क्रिया दोहराएं । 


ि 2 2 


७४ ---<&.४ - 
हैसनसाबा बह (है? की 


क्त् 


जानुशीर्पासन 
लाभ--'पश्चिमोत्तान आसन' के सव लाभ इससे प्राप्त होते हैं । रीढ 
की हड्डी की पेशियाँ एव स्नाथुओ पर खिचाव पडने से उसकी लूचक बढ़ती 
है । कमर के दर्द, विशेपतः साइटिका मे लाभ होता है। यह वह आसन 
है जो अपने लम्बे अभ्यास के वाद कुप्डलिनी जागरण मे सहयोग करता है 
ओर भेरुदण्ड को सबल बनाता है। 


जानछीर्षासन की दूसरी विधि-- 


क्रमश. दाए और वाए पर को पूववत्‌ फैला कर वाए हाथ से दाएं 

पर के अग्ूठे को और दाए हाथ से वाए पैर के अ गठे को पकडे । सिर को 

क्रमश. घुटनों पर लगाए तथा एक हाथ पीछे ले जाकर पीठ पर रख दे | 

लाभ--इस आसन से मानसिक स्थिरता वढठी है। गैस-ट्बल, दर्द, 
जुकाम और कव्ज निवारण मे यह विशज्ञेप लाभकारक है । 


4 पर्चिमोत्तान आसन 
।॒ वेठकर प्रो को सामने सीधा फँलाकर परस्पर मिला दे । फिर 
दाये पर का अ ग़रूठा दाये हाथ से और वाये पैर का अगूठा बाये हाथ से 
मजबूती से पक्ट । धीरे-धीरे ब्वास का रेचन करके मुलबन्ध और उद्धियान 


शरौर शुद्ध बे. 


बध छगाउर पिर वो घुटनो पर थाम दें। यथाशक्ति श्वास रोबे रह । फिर 
श्वास भरते हुए ऊपर भा जाए। इस आस व बई प्रवार हूं, क्रमश 
उनका अभ्यास व रे - 





प्रश्चिमोत्ान भासन 


(व) परो वी वहों स्थिति रहे । हाथो से जाह नुओं को पक । 
नेप विधि पूववत्‌ । 





(ख) हाथो वो रतना सामत बढ़ायें नि एठी वो मजबूनो से पवड़ 
से । 
(ढ) पादशद्ध एश्चिमासान प्रासर 





(थे) पाध्लिदद एस्थिमोत्तन धामन 


498 धोग व प्रदग हरा" 


रावाज्भधासन 


लाभ- इस आसन का विश्येप प्रभाव चुल्लिका तथा उप-चुल्लिका- 
ग्रस्थियो पर पडने के कारण यौवन को स्थिर रगने तथा नष्ट हुए यौवन को 


पुन: प्राप्त करने मे इसका बहुत्त महत्व है ॥ प्ृष्ठवंश के मोहरो पर इसके द्वारा 


नीचे से ग्रीवा की ओर दवाव पडता है, जिससे नाडी केन्द्रों की शक्ति में 
वृद्धि होती है । शुक्र-ग्रन्थिया, गर्भाशय तथा डिम्ब-गन्थयियां भी इससे 
प्रभावित होती है। यह स्त्री-पुरुषपो की नपु'सकता को दूर करने में सहायतों 
करता है और पाचनविभाग को सक्रिय करता है। इससे ब्लड-सकयु लेशर्त 
व्यवस्थित होकर दिमाग और दिल को स्वस्थ बनाता है। 


32 मसत्स्यासन 


भूमि पर बैठकर दाए पैर को वायी जांघ के ऊपर और वाए पर 
को दायी जीघ के ऊपर इस प्रकार रखे कि पैरो के तलूवे उदर की और 


और एडिया जाघो के मल भे स्थित हो जाए (पदमासन) । अब पीठ पर 
लेट कर घीरे-वीरे वाहुओ को नीचे झुझाकर कोहनियो को जमीन १ 
लगा दें । 
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पूव भुद्रा में धीरे घीरे जाहुभो को नीचे जमोन पर लगाए + फिर 
वृधा को ऊपर उठाते हुए मिर वो पीचे भीतर की ग्रोर सीचकर वद्षस्थल 
वो जितना हो सबे ऊपर उठा दे । इस पूणतान को भश्रवस्था में बुद्ध क्षण 
खबर धीरे घोरे पश्मासन पोलकर पूण शवासन बरें। 


यह भासन सर्वाद्भधासन के बाद क्या जाता है। 





मे स्यासन 


साम-इस ग्लासन से पृष्टोश ये मोहरा तथा प्रसलियों वो एवं ही 
समय उपर हथा नीचे वी श्वार घनने वा प्रप्रमर प्राप्त होता है। उदर 
प्रदग पर भी दोनो प्रवार से दवाय पड़ता है। सुपुम्ता चीपव इससे पिशेष 
प्रभावित हो 8 है जिसस नाडी शक्ति बी यृद्धि व बब्जी इत्यादि रोगा की 
निदृत्ति तथा शरीर म लचक उत्पन्न होतो है। भरथमा धौर द्राराइटिस वे 
रोगों वी निवृत्ति में मी यह धासन सहायव है । 

83 बनपयोत्तपम ग्रासन (शक्षासन) 

वायाहाय बासात सट हुए बटपार जथरा लटपर तीना जवस्थायों 
में विया जा सवता है विवु शामाया जासनोंबे बाद लेटर ही 
पिया जाता है । पीठ के बट लेटवर वातेल्यग रग्त समय हथैरियां भमि 
पर टियी हुयी, भर पृष्ठ शिधिर एय पर दाय-बदाय सहजम्ध से 
गिर हए सहेंगे। गदय सीधो, झुप एवं नंच बौगमरता में या" रहें ये । धरीर 
पृणतया तावावरटित होगर निया” जावस्या में आ छाएगा | 


(2 न न्फ्पडा 
ले थे ---ई- कर हकलाते 


(१) दा्ार्गग झाएव (एटे हु) 


50) धोग वी प्रयम विशाद 


गानसिक एवं शारीरिगा खास मे गति थाने मे हि 8820 
(णवासन) अत्यन्त आवध्यक » | 





0॥) कायोत्सगें भासन (वैध हुये) 


आम वियाओं' के अन्तर्गत पाठक कायोत्स्ग का पूर्ण विवरण 
इससे पूर्व पढ चुके है। 


आसन शभ्रभ्यास के सामान्य नियम 


() प्रत्येक आसन मे यथाशक्ति शरीर को ताना जाता हूं और 


सन के पूर्ण होते ही तत्काल शरीर को पूरा शिथिल कर दिया 
जाता है । 


(2) श्रासन करते समय वास-प्रश्वास की गति लम्बी, गहरी तथा 
28 होनी चाहिए । लम्बे अभ्यास के बाद अधिकांशत: स्थघूल आसनो 
में आसन शुरु करते तय लम्बा श्वास भरा जाता है । तान की 


अवस्था भे श्वास रुका रहता है और पूर्ण होते ही तत्काल उस 
जाता है 


। इस प्रकार विपाक्त पदार्थों कै 
अटल वी तथा शुद्ध: भागनत्य मे ग्रहण करने की ताकत 
। 
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(3) ध्यास और मन दोगो एक्रस हो, ऐगा रुम्बे समय त्व अभ्यास 
ब्रना चाहिए । 

(4) आसन वरते समय मुख, आरा और दात वेट रस ताकि मन बाहर 
न दौड़े तथा दृष्टि वे द्वारा क्षीण होने वाली धाक्ति को बचाया जा 
सके । 

(5) इसने समय में एतने आसभ अवश्य वरने हूँ, इस प्रवार मन यो ने 
वाघें, प्रत्युत्‌ जो वरना है वहू विधि और लग्नपूवव बरते रह । 

(6) उतावर धोद्धिव अधीरता है। इससे भव वाम दिगडत हैं। आसना 
स घरीर में सहिष्णु शक्ति बढ़ती है। अगा मे॑ कचरे जाती है। 
विन्नु यह स्थिरता से बढ़ेगी उतावल सं नहीं अत किसी भी 
आसन भे मटवा और वम्पन नहीं होना चाहिए । 

(7) प्रत्येक आसत भें तान वी अवरया प्रतिं सप्ताह एप एशग सयण: 
बढ़ात हुए पाच सरष्ड से लीन मिनट तव पहुँचाई जा सती है 
वितु,एवं साथ समय वो नहीं बढाए। सवयासन या जितना बाहें 
उतना एम्बा वर सात है । 

(8) आसन वरने व॑ बाद हारीर मे स्पति मन मे धमसता तथा छल्यावन 
अनुभव होता चाहिए अयपा बह व” सात्र है । 

(9) जामन अमभ्याप वार मे वाई व्यगत उही होता घाहिए । 

(0) आसन प्रात वा श्ोच दात पावय, समान जाट स जिवृत्त होकर 
पाली पट विए जात॑ हैं । 

(।) आसनो वा अम्यास वरते समय मौन धारण बरतगा अत्यात आव 
श्यव है। यदि बीच में दारना पे तो दवासा व वाद ही वाट 
जा सवता है । 

(१2) आसन समाप्त वरन में बाह बुछ समय तर (आधा घच्ण) बष्टा 
परिश्रम नहीं वरना चाहिए । 


ध्यानासन 


कुछ आसन, ध्यान-स्थिति में सहायक होते हैं। यद्यपि चतन्य-जागति 
के लिए आसन नित्तान्त अपेक्षित नही है, तथापि स्थिति-जय, चुभुक्षा-जय 
और जआवचध्यकताओं की अल्पता के लिए आरान आवद्यक हैँ । आसना रघ 
पर्याप्त अभ्यास से शारीरिक व्याकुछताओ का स्वत, समाधान ही जाता 
है। ध्यान के लिए कौन-कौन से आसन उपयुक्त है ? इस लिधय भें अनेक 
धारणाये हे -वेसे सवे समस्त धारणा यह है -- 


66 
! पशासन 

2. सिद्धासन 

3. सुखासन (कमलासन) 

4 कायोत्सर्गासन 


ध्यानासनों में भेरुदण्ड तथा टागो की स्थिति पर विशेष ध्यान 
दिया जाता है । कई योगाचार्य 


 टागो को दोहरी रखकर ध्यान करने की 


पद्धति को वैज्ञानिक मानते है। क्योकि बुद्धि की सूक्मता के लिए रक्ता- 
भिसरण-क्रिया का उध्वंगति 


के होना आवश्यक है। पूर्वोक्त ध्यानासनों से 
जरीर के निम्नवर्ती भागो में रक्त का भवाह हल्का होता है। इस प्रकार 
मस्तिष्क के पृम-तन्तुओ के लिए पर्याप्त रक्त बच सकता है। साधना के 
प्रारम्भ भे वौद्धिक सुक्ष 


| जता तथा स्वस्थता अधिक आवश्यक होती है | इस 
लिए पर्यक 


जासन (पद्मासन) आदि चारो आसनो को मानसिक एकाग्रता 
मे अत्यन्त सहायक माना गया हे। 


2 >वश की समावस्था से सारा शिरा-प्रवन्ध व्यवस्थित रहता है। 
मेरुदष्ड के अधिक भ्के रहने से तथा उसके किसी भार विशेष के कारण 
देवे रहने से मानवीय चेतना विकेन्द्रत हो जाती है । इससे व्यक्ति के 
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विचार और भाव वंद्धित नहीं हो राउते । घबतमान शारोर शास्त्र मे 
अनुमार हमारे शरीर म पर्याप्त ग्रत्यावषण वी आवश्यवता है । इस 
प्रवार के आसतो भ बठन से वह माग पूण होती है । 


पच्मासन 


दाए पर यो वायी जाँघ पर रस और वायी टाग वा दायी जाँप 
पर रखें। एटिया परस्पर मिरी हुई हा ॥ दोनो घुटा जमीन सा रपश 
घरें। इसवा प्रायोन नाम पयवासन है। इसव बद्ध-पद्मासन, अध प्मयासन 
आदि जतव उपभेट है। पद्मासन से बानवाहो तथा वीयवाही नाडिया वा 
सयम हाता है। आज वबई प्रवार व मानसिव रोगा वी चिकित्सा 
ध्यानासना वे द्वारा वी जाती है। प्मासन चारोरिक वेग वें समय को 
छोत्वर पभी भी किया जा मयता है। बामर दाय्या पर आंसना था 
जम्पास नहा वरना चाहिए बयावि रुचम स्नायुआ मे तनाय बम जाता 
है तथा पूरा मल (विपाक्त पदाव) वाहर नहीं निवछ सरता। 





54 योग को प्रदंम किरग 


सिद्ऑलासन 


सीधे वेठक़र दाए पैर की एट़ी को गुदा के सीसे रसें और बाएं पर 
को दायी जांघ पर इस प्रकार रसें कि लिग-रथान पर हलाहा सा दबाव 
आए। दोनो एडिया परस्पर ऊपर नीचे रहेगी। धीरे-पीरे दोनों छुटनो को 
जमीन से सटाने का प्रयत्न करे। 


यह आसन पुरुषों के रबप्नदोष, अनिद्रा और मलमत्रादि व 
अनियमिता को दूर करता है। साधना के क्षेत्र मे यह विश्येप महत्त्व रसता 
है। यह काम केन्द्र (सिक्स सेन्टर) को रपान्तरित (मोघन) करके छुण्ठलिनी 
जागरण की सम्भावना को प्रवछ करता है । 

योग-पग्रन्थो मे सिद्ध सन के विपय मे वाहा गया है-- 

“मोक्ष चेव विधीयते फलकर सिद्धासन प्रोच्यते"--घेरण्ट सहिता 


( सिद्धासन में प्रतिदिन ध्यान करने से साधक मोक्ष तथा सब 
सुखो की उपलब्धि करता हे ।) 





सिद्धासन 
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सुखासन 


सुदासन किसी एवं जासन विभेष वो थराम नहीं हारर 
सपूवय बेंठने सथा छड़े होन वी स्थिति था ही नाम है। विस्तु 
गधधारणतया पाएथी मारदर बढठना सुसासन बहूलाता है। भुप्ासन, 
यात साधना में लिए सहज तथा सरल आसन है। 





सुलासन 


घापोत्सण एन 


अ्वयथात्ग जासन व जिपप में पूण विवरण वायोजग प्रकेस्ल मैं 
गिय | 


मुद्राएं 


मुद्रा का श्रर्य है-आकार, अर्थात्‌, किसी विशेष स्थिति में बैठ 
कर, सोकर अथवा खड़े होकर श्वास और मन को एयरस करना। मुद्रात्रो 
के साधनकाल मे श्वास और मन की समता पर विशेष ध्यान रसा घाता 
है। आसन, मुद्रा और वध तीनो भिन्न-भिन्न प्रयोग होते हुए भी 58 हे 
को प्रभावित करते है। मुद्राए चित्त-स्थैय मे विशेष सहायक है, क्यो कि 
इनके अ्रम्यास से मेरुदण्ड सवल होता है भर प्राण-उत्यान के साथ कु ठतिनी- 
जागरण को सभावना प्रवल हो जातो है । 


मुद्राश्रो के अनेक प्रकार हैं। उनका साथन आझात्मीन्नति के महान 
उद्द श्य से किया जाए तो अतर-जागृति के साथ आझ्रावेग-क्षीणाता, सहज- 
असज्ता, हरदशिता झोर प्रतिकूल स्थितियों में समजन (एडजस्टमेन्ट) व 
सच्तुलन बनाये रखने की योग्यता प्राप्त होती है। कुछ मुद्राओ्री का 
विवरण इस प्रकार है .--. 


!. श्रश्चिनी मुद्रा 


इस मुद्रा का सम्बन्ध शरीर के मूल से है। जो लोग मात्र अपान-शुरद्धि 
के लिये इसका प्रयोग करते है उनके लिये शौचासन (उकड़ुआ्मासन) मे बैठे 
वेंठे वही गृदा का सकोच और भसारण करने की जरूरत है, किन्तु जो 
भाण-शक्ति के उत्थान, काम-विजय और कू डलिनी-ज' गरण के लिये इसे 
करते है उन्हे नियत श्रासन कर लेने के बाद सिद्धासन, पदमासन या अरवा- 
सन में बैठ कर इसका श्रभ्यास करना चाहिये । 


2. शाम्भवी सुद्रा 


मूल वंध ओर उड्ियान बन्ध सहित किसी एक आसन मे बैठकर 
अ भव्य (ग्राज्ञाचक्र) पर ध्यान केरि 


| 'द्रत करना शाम्भवी मुद्रा है । इसे खुली 
आाखो से भी कर सकते हें और बन्द आखो से भी, फिन्‍्तु यथासम्भव खुली 
आखी से किया जाना उत्तम हे । इससे मन तत्काल एकाग्र होता है । 
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3 त्डागो मुद्रा 


इस मुद्रा में सीधे सोवर पेट को वायु से भरा जाता है। पूरक 
भालू स्वर से होता है। जब उदर पूरा भर जाता है तब उसे कुमव' 
वो स्थिति में इस प्रवार हिलाया जाता है जसे जल वो तालाब मे । 
हसान वे लिये वाई उपाय सुकाये जा सकते है। यथा, इच्छावल से 
पेट वो थोडा सा भीतर की श्लोर खीचत हुए हिलाना हाथा के सहारे 
हिलाना, दोना हाथा को जमोने पर हृढ जमावर शरीर को पूरा 
तानने हुए दाए -बायें उलटने वी चेप्टा करना । वुम्भर खोलते समय वायु 
का घोरे धीरे रेचन वरन वा विधान है । इसम मुख्यतय। पट के समस्त राग 
क्षण हाते हैं। इसे खातो पेट किया जाना चाहिए ताकि प्राराम से वाय को 
नोतर घुमाया जा सके । हु 


4 वितरीतकरर मुद्रा 


यह धांपामन या पृव रूप है। इसे दीवार व सहार भी पिया णा 
सबता है। इसम्र बघा दा विशप महत्व है। बई भांचाय इस मुद्रा को 
पप्मामसन मे बरते का भा विधान वरत हैं। (सो धाधार पर इसवा दूसरा 
नाम मिलता ह--'उध्च पद्मासन । 


इसत विनेष लाभ हैं-- बीयरक्षा 2 नत्र तथा दात थी सुहद्ृता 
3 जठराग्लि थ प्रवलता 4 वाप्टयद्धता वे जुराम से मुक्ति 5 रत्तात्पता 
दो दूरी तवा 6 मिर ददस छुटागारा | 


5 महा मुद्रा 


नूमि पर बठदर॒र वायी टाग गा पा दे धार दायीं टाय क पाह नु 
बा माधव र दायी एडा का युटा के मूत मे जमात हू? दाए परब हपुए 
दा थाई जाप स हुड़ समा द॥ दाना नुजाप्मा वा प्लान #ए दाता हाथा का 
भगुलिया वा एज दूपर बे बीच मे टावर दाता! हाथा दा दाए पर के 
तलव पर जमा दें । 

तत्याचात बाए पर वा घोर घर पृगष गगत्रां में सान दें ग्रार विर 


या घार घार॑ नांतर वी भार नशावर यदासानर दावा का झार व छा 7 
सिर यो भातर वो पार लगाए जिपय टांगें दा” सदा दाट पर्स 


58 योग फी प्रयग किरम 


से तत जाए। इस अवस्था में कुछ ठहर कर धीरे-धीरे भरी य को दोला 
करते हुए पूर्व दशा में श्रा जाए। इसी प्रकार दायी ठाग को फैलाकर पुनः 
करे, अन्त मे शवासन करे। 





महामुद्रा 
लाम-इससे पृष्ठवश के मोहरो को पूर्ण मात्रा मे ऊपर की श्रोर तनने 


ओर नाभि की ओर भुकने का मौका मिलता है। इसका कल्याणकारी 
अभाव ऊुप्कुस, प्लीहा, श्रामाशय, ग्राखो तथा बड़े नल पर पडता है ! इसको 
करते समय यदि एड़ी का दवाव भुदा पर डाला जाए तो बवासीर के रोग 
की निवृत्ति होती है। ब्रह्मचर्य सघता है । 

क्षयक्ास गुदावर्त प्लोहा जीणॉज्वर तथा । 

नाशयेत्‌ सर्वरोगाश्च महामुद्रा निषेवणात्‌ ।। 


6. खेचरोी मुद्रा 


जीभ को ऊपर की भ्ौर उलटकर तालु के बीच (गड्ढे) मे 
लगाये रखने का नाम खेचरी मुद्रा है। जिछ्ना को बढाने के लिए तीन 
साधन किये जाते है-. छेदन 2. चालन और 3. दोहन । 


ेदन-यह साधन श्रमसाध्य हे अतः साधारण साधक बाकी दो 
साधनो से ही काम चलाता है। 
चालन और दोहच--अ्र गूठे और तजैनी श्र गली से अथवा बारीक 
वस्त्र से जीभ को पकड़ कर चारो तरफ उलट-फेरकर हिलाने और खीचने 
को चालन कहते है। मवखन अथवा घी लगाकर दोनो हाथो की भर गुलियो 


से जीभ का गाय के स्तन की भाति धीरे-धीरे आकर्षण करने की क्रिया का 
नाम दोहन है । 


निरन्तर अभ्याग करते र 


रे हने से अन्तिग अनस्पा मरे जीभ इतनी रबी 
हो सकती हैं कि नासिका के 


ऊपर शभ्र्‌ मध्य तक पहुच जाय। इस मुद्रा का 
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विशेष महत्व बतछाया गया है। दंगसे ध्यात वी अवस्था वो परिपकय 
परने म बडी सहायता मिलती है । 

उध्यजिह्न म्थिरा भूत्वा सामपान वरोतिय | 

मासारधेन वे सादहो मृत्य जयति योगजित्‌ ॥ 

7 योग मुद्रा 
(९) पद्मासन में खठ वर बाए हाथ वो पलाई को दाए हाथ से पव्ड़ 

पर पुप्ठद' के प्रतिम माग-पुच्छात्पि पर हरुका सा दवाव देते हुए जमाएं। 
अगुलिया भीतर वी और मुकी रहें। सब प्रथम धीरे घोरे पृव श्वास निवाल 
दें | पूणतया श्वास निशालन वे बाद बोमलता स॑ धोरे घीरे गदन तथा 
पप्ठव को भुवाते हुए धागे वी जमीन का नासाग्र भौर मस्तव' से स्पा 
परें। वृष्ठ सेवण्ड तव रव वर पुन मूल स्थिति म भा जाए । भन्त में 
उसी स्थिति में शवासन बरें । 





पोगमु्ां 
मोट-स्थूल उदर दाता को रचने वे पायास ही भूमि पर मस्तवः नुवाना 
खाहिय। छृषादर पूरव वरवे भी भुवा सवत हैं । 

(तप) पच्यामन में बठबर, यायी दथेडी पर दाई हथता उपर साथ 
रखबर नाभि पर जमाए ॒ भगुतिया पररर मिला हुईहा हे झगूथा एप 
टूसर से सटा हो घयवा मुद्िया बद ह। पसंद धया वा हिथिर दनाएें। 
ग्रव पीर धीर पव इवास वा रचन्‌ दरवे धघथवा ध्दास 4 हे 7 ह ग 5 मे 
झाग थी धोर मई । मस्तर से जमीव वा स्पण ब रे। रस र्विति में हय॑वियां 
नाभि पर गहरा प्रभाव डाेंगा | वछ्ठ सब € रस 2्यिति म॑ रहव॒र मूंपरूप 
में पाए । भात में बढे-य् शवासने (वायात्यग) बरदें 

धाम -याग मूटा के नियमित पघ्रायास ये सल्इटोडि दारायौर 
पयान को मिंत्रा बोय था रे शा वैधा ूएप्टए (ता ह “| 
मष्डज) बघलवात दाता है) सगे व में लम्ब जभप सर बह जा 
सबता है । 


बंध 

वन्ध, हृठयोग की महत्वपूर्ण क्रिया है जिसे सामान्यतया 
आसनो के बाद करने का विधान है। कही कही आसनो के साथ करन का 
भी आदेश है। वन्च तीन हे -- 

], मूल वन्ध 

2 उड्डियान बन्ध 

3, जालन्धर बन्ध 

4, मल बंध 

इस बंध में पद्मासन, सिद्धासन, वज्ञासन और सुखासन में से 
किसी एक आसन मे बेठकर शुदास्थान (मूलाधार चक्र) को ऊपर की और 
खीचा जाता है। मूलबन्ध के वाह्य और आशभ्यन्तर दो भेद है; किन्तु 
आभ्यन्तर का अभ्यास किसी सिद्ध साधक द्वारा ही किया जाना सम्भव हैं 
अत. जन साधारण के लिए वाह्म-मूलवन्ध ही करणीय है । 

प्राण नाभि में उत्पन्न होता है। साधारणतया वह एक रूप ही होता 
है, किन्तु गतिभेद और कार्यभेद के कारण वह प्राण और अपान इन दो 
भागों में विभकत हो जाता है। प्राण ताभि से ऊपर रहता है और अपान 
नीचे। क्योकि प्राण उच्च-गतिक होता है और अपान अधोगतिक। जब 
मूलवन्ध अपानवायु के निर्गमेमन द्वार को रोकता है तब शुदा-द्वार से अपान 
वायु पुनः नाभि में लौटता है । वहा प्राण और अपान दोनो का मिलन 
होता है। उनके परस्पर आधात से हृदय मे अनाहत-ध्वनि उत्पन्न होती 
है। प्राचीन योग शास्त्रो मे मूछबन्ध के महत्व मे कहा गया है :-- 

अपान भ्राणयो रेक्‍्यात्‌ क्षयोमूत्र प्रीययो' । 
युवा भवति वृद्धोपि सतत मूलबन्धनात्‌ ॥ 

हमारे मन को अपान ही अधिक इपित करता है। शुद्ध अपान, 

गुदा कमल को जाग्रृत करता है। क्रमश: जननेद्रियो के सात्विकनियमन 
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वा सामध्य प्राप्त होने एगता है । इस वध वे नियमित अभ्यास से मल 
मूत्र विसजाय जिया र्यिमिन मौर बासनाए क्षोण होती हैं। 

हर एवं वासना वी क्षीणता वे लिए आत्म सयग अपेक्षित है वयोवि 
पह उपादान है। परयु सहयोगी सामग्री के अभाव मे धहुत कार आत्म 
सयम अपूरा हो रह जाता है, अत सुदृढ वराग्य वे साथ मुबत सुपुण्णा द्वार 
भौर मूल्बाघ वी प्रिया अपक्षित है। जिन छोगा यो अधिक बोमर धग्पा 
और स्प्रिग वाले गद्दो पर सोने वा अभ्यास हैं उनकी सुपुम्णा सदा अवदद्ध 
बोर दुवल रहती है। उनवी अधिकाश मानसिक द्यावितया भी कु ढित 
रहती हैं 

2 उड्टियान यघ 


योग धरम वे अनुसार सवप्रथंम उहियान बंप वार जमभ्यास होता है 
पिर ब्रमण जाट्घरबाघ और मूट्यघ वा। शगैर सस्पान त्रम वे 
अनुमार मूल्वघ सवप्रधथम पिया जाता है। 

शिधि--उछियात वध सड हावर भी पिया थाता है और बटर 
भी। खड़े होयरर परा थो सम्तातातर रेसा मे गीप॑े रख | मिर और 
बमर बे पूव भाग यो सवावर जाह नुआ बे छुछ उधर हाथां यो 
हंस प्रवार रिथित बरें वि अगूठे भीतर की आर 7था अगुरिया बाहर 
की ओर हृढ़ता स्रे एिपट जाए। सिर ग्रीवा यो सीध मे रह, अधि 
ने ज्यादा नीचे भवा हो आर य छयादा उपर उठा हा। भुडाओं 
ओर टागो को पृण रोति सता दें, परातु “ैप शरीर गो ख्रषा 
हीठा रसें। 

अब धौर घौरे शगास छोडें। अन्त मे पृष यात्रा में रचभ वरब 
बाह्य बुम्भप वरें और सुरात ही यधासग्भव उनर वो भोवर वी 
और शाप छें। पिर थांधासा रवधों वो आगे दढात हाए बमर यो 
डेपर उठाए और छाहेथों पर हाथो वा दवाव शाहट॥। बुछ दर 
यथाराति स्सो अपरथा में ग्यिर रहें। जब दिना भट॒या हिक्त उतर 
को होटा गरदे पूरग गरते हूए प्रथम आवार में सीप सर ह। जाए । 

साम--व्म बप में नानि स्थित धाणो का उदस में ले जार रहें 
पत्चिमवाही थाने बा प्रयास शिया जाता है। 7ंदर-सवतद जितना 
लपिय' होता है. उतनी ही धीधतां से मराष्ड प्राणों बा धारण बर्ता 
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है । उद्टियान बिधिवत्‌ हुआ या नही, उसकी सही पहलान प्राणो 
की गति हे। यदि प्राण सुपुम्ना और सूर्य-स्वर में है तो सही हुआ ह, 
अन्यथा नही। योग ग्रन्थों मे उड्ियान के महत्त्व में कहा गया है 
उदरे पण्चिम तान॑ नामभे रुध्वच फकारयेत्‌ ! 
उडियान कुरुते यत््‌ तद्‌ विश्वान्त च महाराग:॥ 

उछहियान त्वसो वन्धो मृत्यु--“मातयग केसरी, घै० र०--2-0. 

जिन्हे उड्धियान का पूरा अभ्यास है उन्हे रोग, शुढापा, वायु-विकार 
ओर मृत्यु कभी नही सताती । 

3. जालन्धर बन्ध 

इस वध में पूरक के पश्चात्‌ अथवा प्रारम्भ में ब्वास की सहज 
गति में गर्देन को भुका कर ठुड्डी को छातीपर गले के समीप (कप्ठ- 
कप) हृढता से जमाया जाता है। यहा चल्लिकागन्थि होती है णजों 
ग्रीवा (थायराइड) के अग्रभाग मे नीचे की ओर होती हे । इस ग्रन्थि 

का शरीर मे महत्वपूर्ण स्थान है। मनुप्य की युवावस्था और बुद्धिमत्ता 

वहुत कुछ इस पर ही निर्भर है। उसके ठीक काम नही करने से नाना 
प्रकार के रोग उत्पन्न हो जाते है। इस ग्रन्थि के निर्वल होने से जसे 
स्वास्थ्य विगडता हे वसे ही यदि यह ग्रन्थ अधिक काम करने लग 
जाती है तो शरीर अनेक रोगो का घर वन जाता है और हृदय 
तथा धमनियों की गति वहुत बढ जाती है। कभी कभी इस ग्रन्थि 
को बाहर निकाल दिया जाता है फिर भी परिणाम सुखद नही आते। 
अत' हमे सयमपूवंक इसके विकास का अभ्यास करना चाहिए 

ध्यान मे यह वध अधिक उपयोगी होता है। 


व्यायाम और श्रासन 


शरीर यो स्यस्थ तथा यौउन को स्थिर रसन वे रिए मनुप्य 
वा पराचनत-सस्थात यथायोग्य अपना वाय करना रहे अर्था। पाता 
जिया तथा मल विसजन वा वाय पूण रीति से होगा रहे यह 
नितात आवश्यव है। उसके टिए भारत मे व्यायाम तथा जाोसोतों 
वा प्रचतन हुआ है। 


व्यायाम दाब्द दा अथ है-विशेष रूप से शरीर मे ताताव पदा 
परना | प्राचीन आयुर्वेद शास्त्र म उन आसनो व॑ रिए व्यायाम हब्ल या 
पयोग दिया गया है जिन आसनो मे घरोर वो अधिव ताना जाता है। 
पाश्चात्य हारीर धास्त्र ने हारीर विशस वे रिए आज तन जाया प्रणा 
टया निवाली हैं वितु उन प्रणारियों से जीवन का एवं पक्षीय विध्रास 
होता है सर्वागीण नहीं । योगासन सम से होरीर गा वियास 
व्रत हैं जोवि मातसित्र संयम मे यिना नही हो शवता ॥ साधारण टोग 
उस व्यक्ति को ब”्वान समभत है जो देसन म हृप्ट पुष्द ह जिमाया 
शरीर व्यायाम हारा माठा तथा गढित हो. पिया जत्यना उभरी हृश्हा 
भारी बजा उठाने तथा कोसा तथ रम्यों दोड टयात में समथ हो, वितु 
यह हमारा भ्रम है। व्यायाम से घुछ लिनो तय सह-वहिष्परण थी चत्ति' 
मनुष्य में बढ सतती है, हिस्तु वुछ दिना बे बाद ही पिया तथा तातुआ 
थी पट बहिप्परण वी तावत और आत्मीररण णी धक्ति क्षीष हो 
जाती है। अधिवाटा ब्यायाम तर वाट या हारीर वृद्धाउरचा में दीया हो 
जाता है । पिया मे वट हारीर मे एचव तथा वगा पी * थिदागा या 7 
हाना खध्यायाम व प्रमुसाम परिणाम हू। ध्यायाम बरीर चाधा था सर 
उपाय है. वितु यांगासन उप दिशा में अपना विडिप्ट सहाय रखते है। 
व्यायाम में हमार रघूर हारौर वी अभिवृद्धि तथा सरतध हावा है दितु 
गोगासन हमार सूरम हारीर नाव-जगत वो और हमार सातशिव परातरट 
या भी पप्रत्यता रप से प्रभावित वरत है । यागासन भर प्राघायाग | 
बंयरट धरीर में वहा होने बाज जिजातीये द्रव्य व विष्यासप » हो सहत्यर 
सिद्ध होते है प्रइत जब सहज अभ्यास में ह श्री दृलियों जौर वागनाजा 
वा चाधा ते काता। स्पायाम से हमारी बेहला परचित्र हा ही यह 
आवच्यव नहीं पर आसन हर प्राष्नायाम थे हमार सायार क्षरत्प्र 
परिमाशित होत है. हमारी प्रत्ष गिपर होती है और हमारा नाव झगत 
'छएबर शुद्ध दन जाता है । 


प्राशायात्र 


शरीर शुद्धि का चौथा उपाय प्राणायाम है। स्वास-प्रयग्वास से पर्त्ेक 

रे ली कक का 

नस-नाडी का शोधन होता है। घेरप्ठ सहिता के अनुसार पूर्ण योगाभ्यास 
के सात प्रकार है-- 


शोधन हढ़ता चेव स्थेर्य ये! च लाघवम्‌। 
प्रत्यक्षच निलिप्तं घटसथ सप्त साधनम्‌ । प्र- 2 प्रले० 9 


. पटकर्म से शोधन होता है। 

, आसनो से शरीर में हृढता आती है । 

, मुद्राओ के अभ्यास से स्थिरता होती है । 
प्रत्याहार से घेये का विकास होता है। 

प्राणायाम से शरीर में हल्फकापन आता हे । 

" व्यान से आत्म-प्रत्यक्ष होता है । 

« समाधि से मोक्ष-ऊछाभ होता है । 


प्राणायाम वात, पित्त और कफ को सम करता है, तथा कफ को 
विशेष क्षीण करके शरीर को हल्फा करता है। इसीलिए योगाचार्यों ने 
नाडी-शोधक प्राणायाम को प्रारम्भ मे आवश्यक माना है। इसका पूर्ण 
वर्णन प्राणायाम प्रकरण भे देखे । 


ब्ये ४ ० + (७ >> "५ 


निस्सगता 


निस्सयता आध्यात्म साधना वा स्वण-सूत्र है। संग वा अय है-लेप, 
आमक्ति और पर वे प्रति वित्त वी पत्र” । जब बाह्मजगत के प्रति साथ 
वा हृष्टिकोध नितिप्ति हो जाता है--तव वह सहज-योग (संहजावस्था) 
ये धरावर पर पहुँच जाता है। दप भाव-दत्या में ते बुछ स्वीत्ञारना होता 
है और न पुछ छोटना । जा है उसम निल्प्ति भाव से जीना है।यह पण 
अन्तम खता वी स्थिति है। थीमद्‌ राजबद्ध न भाधर पी पह्याउ बताते 
हुए यही लिखा ऐ-- 

देशनी रह दह में 
त॑ साधत्र वरहटिवाय ॥ 

जो शरीर भ रहता हुआ भोषरीरंगा बंदगाओ से अछगा रहता 
है, जो ""रीर चेतरा मे ने जीरर चात-चैनना में जीवा है और तरीर वे 
पुस> से से घतीत-अप्रभावित रहता है वही सच्चा आरमसाधर है 

अतरृष्टि (यथायटप्टि) बे अनुसार प्रत्यपा भारमा अपन नावा नी 
कर्ता है। परभावों वी नहों । जब तब व्यक्ति में *मे भाग बरन वाएा है 
मे हो स्पाग वरन बाठा है' यह वतत्य भा३ बगा रहता है लवत 7 आमक्ति 
गही छटती । पमता दे पूण निरमंगता २ ?ए चाहिए प्रत्मसाधीरदभाव। 
यह पत्ता है दा व घोड -श्दाग प्रवास गुल पं वे राय विराण बे सम 
और मध्यस्च दव रहने रा । 

शरोर शुद्धि में निस्मगता 

घह शाध्ट है-- चटा पधिव खावप बयेर राव हाता है देचना 
उस मेट बे चारो और एमती रहती है। जा दारीर बे ध्रदि शबगा अन्त 
है दट धारोरि' सादा से भाप रहा है। घोर पोर पीर थी गृत्म 
इरक्तिरों व मानमिर बु छाए शोह सी हु) अत सापद प्रदम घरच में 
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घरीराशित मोह को उभारने वाली प्रवृत्तियों से एवं पदार्थोंसे परहेज 
करता हे, ज॑से-- 

। साधना-काल में राग-बश दिसी के शरीर गा स्पर्श करना तथा 

अपने शरीर को सभाना । 

2 औरो के घारण किए हुए वस्त्र और विछौनो का उपयोग करना। 

3 सुगन्धवित पदार्थों और साइुन का प्रयोग करना । 

4 स्वाद से प्रेरित होकर भोजन करना तथा गरिप्ठ भोजन करना । 

5 देहात्मभिन्‍नता के बोध से रहित होकर जीना । 


योग के प्रत्येक चरण की यावत्ा के साथ अनासक्तभाव का प्रवल 
होना आवश्यक है। इस भाव-दशा के विना आसन-योग से भी ममत्व क्षीण 
न होकर (मेद-विज्ञान) विथिल होने लगता है। अत प्रत्येक साधना मे 
अनासक्त-योग की अन्विति होना अनिवार्य है। 


3 
इन्द्रिय -शुद्धि 


वारानाए एवं इरद्धिय-सयम 
इष्ट्रिय शुद्धि एव घारमों मुसता 
इशद्रिय शुद्धि के उपाय 


जज नसलत जे ध्यान कट 
बे, प्र 


वासनाए एवं इन्द्रिय सपमत 


जीवन तिमाण त्रप म तोसरा चरण दद्धियचुद्धि का है। 
स्वयिपयानि प्रति सम्यगयोग इाद्रिय शुद्धि (मनो० प्र० ॥, सू० 7) 
शरण द्रयों वो पिपया से हटाबर पध्रपन गोलवा मे ौथ्थिर करना हू «य णुद्धि 
(दम) है । 


हाद्रिया हमारे मन वा यातायात द्वार है जिसस बाहर था 
प्रतिविम्व भीतर पहुंचता है घोर भीतर को प्रतित्रियराए बादर प्लाती है। 
महू भादर और बा, र वा जीवित सम्पत माउसिय चेठा है। 


जमे मानव वा जीवन चलाने वे लिए दूसरे मानद से सम्पा 
रथापित वरना हाता है उसी प्रवार हद्वियां मन व परितृप्त तथा सक्रिय 
गहन वा सामूहित सवान हूं । दरिया जड है वन सच्छी है भोर मे बुत 
हू। उनमे अच्छाद और बुराई वा अध्यास पृवमचित सरबारा तथा 
बतमान विपयासक्त मन से होता है। मा उज्जा प्रयोक्ता है। बाप 
जातते हैं -दासनाएं ररीद्धाया पर नहीं, मन पर जमा होती हू बयां 
ॉंद्रियाँप्रयहें पर नहीं प्ररव मात्र है। यटिटाक्ति बाय य प्री 
जवामक्त और प्रपुप्त है ता रदियां मतवन्यरथाव यो तरह परी रहगा। 
व (मारा रछ नहीं विगाध्गी। हदिया सुततो है घसटोह सूछतोंह 
दसती ह और एवा हैं यह जिताया सत्य है उसने जंधिर यथाथता च्मम 
है वि मने सातता है ओर छवा है। बह हतता है हि मुन का बपाडहरा 
है। टय थ दपण मे उसे अपन रवोमि दे मे दान होते हैं। घह उस 
बरमादगां वा सू घता जौर एुवा है शिस यूसर विंए रख मात्र एल रूथा 
मू धारा तब नहीं घाहता। यहीं माहादिए मानस भी था पर"ज घिड़े। 
दूसरे क्षण उपर रव पा ध्धाोग जे शरना पह्या है। हि हु सगातग 
नही विरशाला | यदी सातसित हुगणाघान वदा जावुहा हा रिथिति झगे 


इन्द्रिय शुद्धि के उपाय 


इन्द्रियों का कत्तत्य स्वतन्त्र नही, मन के अधीन है, अत. 
उनके शोधन और नियमन के उपाय भी स्व॒तन्त्र नही हो सकते ॥ तत्त्वतः- 
शरीर, इन्द्रिय और मन इन तीनो के हितो मे परस्पर विरोध नही है। 
इन्द्रियो से कामनाए जागती है, यह ओपचारिक कथन है। जब तक 
इन्द्रियो के साथ सराग मन नही जुड़ता जब तक कामनाए पैदा नही 
होती । दोनो मे कार्य-कारण भाव है। 


(4) आासक्ति परिहार 


इन्द्रिय शुद्धि का पहछा साधन आसक्तियो की अल्पता हे जो 
मानसिक सयम से होती है। जिस इन्द्रियद्वार से हमारा मन बाहर जाता 
है, भटकता है उसे वापिस छोटाने की कला का नाम ही इन्द्रिय-शुद्धि 
(दम) है। साधारणतया तीन इन्द्रियो से व [सनाए जल्दी उभरती है :- 
! चक्षु 2 श्रोत्र और 3 जिव्हा 


(2) श्रन्तविहार 


.._ जिस इन्द्रिय से मन वाहर जाए उसी इन्द्रिय को वन्द (निवृत्त) 
करके तत्काल आत्मजगत्‌ मे जाकर सोचे-क्या इस दुनिया के शब्द, रूप 
ओर रस हक ग़रस, मोहक और जानदार नही है ? क्या यहा मुक्त- 

विहार करलेने के वाद मन अप वाहर जाने को ललचाएगा ? 

इस प्रकार भिन्न-भिन्न प्रकार के आलम्बन लेकर इन्द्रिय-वातायन 
से मन को खीच ले । 
(3) श्वास दर्शन 

सांस जेसी भी चल रही 


है, उसे टूर खडे होकर देखने से चित्त की 
क्षीणता प्राप्त होती है। चित्त क्ष पक की 


य के बाद वृत्िियों की क्षीणता और आत्म- 


हि... आज 
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रमण वा अवप्तर आता है। अत सवप्रथम द्वास-दक्षन वे सहारे ईा द्वया 
की अन्तमु सी वर | 


(4) विचार दशन 


हम विचारा को उत्मन्त वरते हैं और आवश्यकता वश उ'हं रोकत 
भी हैं। वस्त्र और आगाज वी तरह विचारो था भी उत्पादन होता है। 
स्वस्थ विचार निर्माण वी प्रतिया यह हो सवती है । 

। वल्पना झ्षक्ति वे सहारे स्वस्थ चित्रो वा निर्माण, 

2 हर बुरे विचार व स्थान पर अच्छे विचार वा सजन 

3 सहज चल रह विचार प्रवाह (मन) यो द्रप्टा बन पर देखते 

ग्ह्ना रु 

(5) मासाप्र ध्यान 

नाक वे अग्र भाग पर हष्टि टिकावर बंठना निविचारता वी ओर 
प्रयाण है। यहा दृष्टि बे स्थिर होत ही मस्तिष्या व॑ कुछ तातुआ पर विरेष 
दवाव पटता है, जिपव परिणामस्वसूप सप्तिप्या विचारों से धूय हारर 
धात हो जाता है। एस ध्यान था अभ्यास वही एवान्स में वठपर बरें 
जहा विसी वा भ्रतिविम्व तव ने आए | 
(6) पसहजएम्मव 

इवास जहां भी हो (बाहर या भीतर) उसे राप द और दर्सें कि 
झेबे हुए श्वास वा। मन पर वया असर हा रहा है मत चलता है या 
शता है। 
(7) स्पदन रहित पलव 

आँसा वी चप्ररता वचारित अमस्थिरता वो प्रमाण्ति बरती है । 
इसलिए जब भी दिमाग था खाटी और पन को तिदशिवार बनाया हां 
आपो की पृतलिया वो जहां नी हा तुरात थाम दें । ,प चीद्रियां वी आर 
ध्यान + दें । व रवत विवश हार छोट जाए गी ॥ बहादत ही है प््भ्य 
दृष्टि शध्य बा पा तती है। जत जआागे और मब्तिप्ता म जबतर यहरा 
तनाव न आए, तब तब दखत रह । तनाव वी प्रृणता ही तनाव हानता 
या हतु है। 


प्रारायाम-एक विश्लेषण 


प्राणायाम-समदीघ”वास कायोत्सर्ग आमापानशुद्धि ॥ (मत्ोनुशासन 
प्ररारण-- शू० 9)--प्राणायाम समशवास दीधशवास और वायोत्सग वे 
सतत अभ्यास से इवास प्र"वास वी धुद्धि होती है । 


शद्रिय-शोधन वे पतचात स्वर शुद्धि था होगा अविवाय है। प्राणा 
थाम स्वर पोधन की सर्वोत्तम प्रत्रिया है। इसस "रगीर और मन दोनों 
था सयम हांता है। आसन ॥परीरिष शिया है और प्रत्याहार मानरा 
विया, वितु प्राणायाम दोना वी सयोजव करी है। प्राणायाम में प्राण 
और जायाम दो गदर हैं। प्राण वा अथ है-जीवनो-शक्ति और आयाम वा 
अप है--सयम | प्राणों पर संयम बरना प्राघायाम है। अमरवोशा में 
आयाम शब्द निम्नोक्त अर्थों मे प्रयुक्त हुआ है--दष्य (एम्वाई) आरोह 
(उनच्नति) और परिणाह (वियारता) | रमससे जाता जाता है ति आयाम जय 
अप प्राणतक्ति वो दृद्धि तथा उन्नति वरना है। पता न दवास प्रत्वास 
व गति विच्छेद वो प्राणायाम यहा है। संरा आशय है>-आमन हह़ता के 
बाट बायु वा आउमन और विसरण सहज और गयत (सतुर्ति) होने 
एगता है। "स अवस्था में पोप्ट वायु ब विरेचने और बाहर थी वायु गे 
ग्रहण बे साथ-साथ उप बाहर और भीतर धारण बरने की यागता भी 
अमश प्राप्त हाती है। रसी योग्यता या नाम गतिरशिच्छ"-विराम है । 
पूरण मे बायु वा भीतर रोरा जाता है और रेचर में वाटर विसु शुश्भवः 
में गति विच्छ” होता है। बई यामाचाय शग्मक में रतिनदेष्छल का अर्थ 
यह गरते है दि किसी रथा। (चत्र) दि ८ में पूरक वाशु णो ल जाना और 
सिर दही उत रोउना। प्राणायाम मे दिएय में »नक याश्ष्णएं है । दान्च्च्टि 
सहिता में बु नव रे रिए हो प्राष्यायाय ७४३० वा प्रयाग है। विश्ान-मरिशु 
स्वामी बुदएपान इडी ने रखा, प्रद ओर छर भव सतोनों ह। उेडतच होते 
द्रा्ययाम मात है। वच् याग पर्षो में तीनों गे मेंट के ातयदाम बड़ा 
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है। वायु-जय प्राणायाम का स्थूल कार्य है। यहां रेचक, पूरक और कु भक 
तीनो का समान कत्‌ त्वह। विन्तु, आभ्यन्तर-नप्राणायाम केरल कु भक ही 
है जिससे चित्तवृत्तियो की लयावस्था का श्रीगर)ण होता है। जवाचार्यों ने 
रेचक, पूरक और कु भक को राजयोग के घरातछ पर पहुँचा कर उन्हें 
आत्मयोग तक कहने का साहस किया है । 


प्राणायाम का महत्त्व 


प्राणायाम के द्वारा शरीर के स्थूल तथा सूक्ष्म मलो का शोबन होता 
है। इससे इवास फुफ्फुस के अतिम भाग तक वायु-कोष्ठो में पहुँचता है, 
जहां गंसो की अदला-वदली से रक्त को पूर्ण शुद्ध होने का और रक्त में 
आक्सीजन को पर्याप्त मात्रा मे मिश्चित होने का अवसर मिल जाता है। 
यही शुद्ध रक्त शरीर के प्रत्येक सेलो तथा तन्तुओ मे जाकर उनका पोषण 
तथा वलू-वर्धन करता है। मानसिक वेगो तथा उपवेगो के घारण का साहस 
इसी ग्राणक्रिया के द्वारा स्नायुमण्डल में पैदा होता है। बहुत बार कोष, 
भय, ईर्ष्या तथा चिन्ता आदि के कारण स्नायुओ में भयकर तनाव पैदा 
होते हूं, जिनके कारण हृदय की रक्त-कोशिकाए शिथिल हो जाती है। 
यद्यपि वाह्य आधातो तथा अतर-य ्रत्याघातो को सहने की ताकत मानसिक 
स्वास्थ्य से प्राप्त होती है, तथापि प्राणतत्व की अल्पता तथा अपान-दोष 
मन की समावस्था को भग कर देते है, अत' प्राणायाम शारीरिक तथा 
मानसिक दोनो प्रकार के रोगो के निवारण मे समान सहायक है । ओजस्वी- 
प्राणतत्व के ह्वरा शरीर का सर्वागीण विकास होता है तथा मानसिक- 
स्थिरता समाधि तक पहुच जाती है। जैनाचार्यो ने प्राणायाम के महत्व मे 
बहुत कुछ कहा है, किन्तु. उनकी मोमांसा मे ध्यान, धारणा और समाधि- 
रूप मनोलय का मूल हेतु वैराग्य ही था, प्राणायाम आदि बाह्य कियाएँ 
नहीं। जब वेराग्य-भाव अपूर्ण होता है तब कुछ प्रयास उसकी प्राप्ति में 
सहायक हो सके, इसलिए किए जाते है, किन्तु जिनसे हृदय-ग्रन्थिया नहीं 


5 अपन भी हमारे अव्यक्त अहं के पोषक तथा उसी वासना 
“4 वनकर रह जाते है। ज्ञानाणेव ; शुभचन्द्र कहते 
हे-पवन-प्रयोग मे निषुण-योगी हे में आचाये छुभ 


नम. शरीर-लाधव, काम-विजय, रोग-ताश 
तथा मनोरूय की 33 को निस्सदेह प्राप्त करता है। 
प्राणायाम के अभ्यास 
देवी-ाकिया प्रवल होती है। पर. या आायुरी इत्तियों का हास हो* 
टति हूं। भाणायाम के अभ्यास से ही मनुष्य कामेखियो 
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पर घिजय प्राप्त वर उनवा स्वामी बा जाता है। अत में उन 
दूपिन वृत्तियों के सस्कार हान शन मूलत नप्ट हो जाते हैं और भनुष्य 
मक्षय आनद वी अनुभूति बरने रगता है । जिस प्रवार अग्नि मे जलान से 
धातुओ बे मल जल जाते हैं उसी प्रतार प्राणायाम करने से इंद्रियों वे 
दोप दग्ध हो जाते हैं। प्राणायाम से भान रूपी प्रकाश को रोरने वाछा 
अविवेब सपी आवरण क्षीण हो जाता है, फलतः उसकी प्रज्ञा सिषिर होवर 
दिव्य घृजनात्मव वामो में प्रवृत्त होती है। 
प्राणायाम वे भहत्त्व में यही बात मह॒पि पैरण्ड आदि योगाचार्यों ने 
वही है, पधा-- 
(0) आवाटा विहार 
(2) रोगलाता 
(3) वोधदाक्ति 
(4) मानस्तिव प्रसप्नता 
(5) आत्मानद वी उपलब्धि 
सद्दीप में प्राणायाम ब॑ महत्त्व म॑ इतना ही वहा जाना घाहिए कि 
स्मसे गति में प्रगति होने एगती है । 


प्राश और श्रपान 


हमारे शरीर मे प्राण-वायु का महत्वपूर्ण स्थान है। उसके बिना 
शरीरगत मल-दोष, रक्त, और वीय॑ आदि तत्त्वो का यातायात मार्ग अवरुद्ध 
हो जाता है। मरू-बहिष्करण का आधार भी यही वायुतत्त्व है। वायु के 
पांच सुख्य तथा पांच गौण भेद है-- 
मुख्य भेद--आ्रण, अपान, समान, उदान और व्यान, 
गोण भेद--ताग, क्रम, कृकल, देवदत्त और घनञूजय | 

“प्राणोष्पान: समानश्चोदान व्यानास्तथैवच | 

नाग.कुमेश्च कृकरो देवदत्तो धर्नजयो” --घेरण्ड संहिता 


भाण आदि दसो वायुओ के हमारे शरीर मे नियत-स्थान और 
नियत उपयोग है, यथा-- 


[-आण--नासाग्र, हृदय, नाभि और पादाड़ गुष्ठ तक रहता है। 
2-अपान--पीठ, पीठ के अन्त्यभाग और एडियो मे व्याप्त है। 
3>समान--हृदय, नाभि और सधि-स्थानो मे विचरता है । 
4“उदान--हृदय, कण्ठ, तालु और श्षिर में घूमता है। 
“>व्यान-त्वचा मे रहता है। 
“-नाग-स्वर-यंत्र से शब्द उत्पन्न करता है । 
7-क्रमें--नेत्रो की उन्मेष-निरभेष किया मे सहायक है । 
$-ककर--भूख पैदा करता है। 
9-देवदत्त--जम्भाई छाता है। 

70-धनलजय--सारे स्थूल-शरीर मे व्याप्त है। 


आण आदियपांचो वायुओ के मुख्य स्थान एक-एक ही हे। इस विषय मे 
उक धारणा यह है कि प्राण ओर अपान दोनो नाभि मे उत्पन्न होते हैं । प्राण 
तत्काल सहजगति से 2 अंगूल ऊपर (नाभि से हृदय) हृदय मे पहुच् जाता है 


-+ ---.4न्‍-33%-2+ ौ-मक ०--क्‍नल्न-_ाे- नमक. 8००» ८०-3० अनमनकन-ी-- 7 7 पटात 


श्वास्तोष्छू वास शुद्ध 83 


और अपान नीचे चरा जाता है। इसीलिए जन मनीपियो ने प्रथम प्राण को 
हृदय मं धारण करने री विधि मुभाई है। नागाग्र दृदय से बारह अगुए ऊपर 
(जालहघर स्थिति म) है, विन्तु वहा प्राणों वा प्रपण शेर स्थिरोररण 
नांसाग्र ध्यान (प्राटव) पर जवल्म्वित है सहज-साष्य पही। वापु जय 
वे पहले इन पाचो क॑ मुस्य स्थान जान लेना आवश्यत है-- 


हृदि प्राणों वहीनत्य अपानों गु दमण्डले। 
समानो नाभि देषतु उदान वष्ठमध्यग ॥ 
व्यानों व्याप्त दरीरेतु प्रधाना पच वायव ।” >पभेरण्ड सहिता 


इन पाचा वायुओं म ध्राण और प्रपान दो मुख्य हैं। प्राण वा अथ 
बद विद्वान श्वांस वो बाहर निवालना और अपान वा भीतर सना करते 
हैं। वितु धाद सत्र वी दृष्टि से “वास लेना प्राण है नौर नितालना 
अपान है। श्वास प्रश्वाय प्राण-अपान के वाह्य सप हैं। इनवा सम्बध 
केवल पंप? वी यति से _। फफ्डो वी गति वो सतुरिति तथा पुष्ट बनाना, 
प्राणायाम (नाडी शाधन) वा स्थूल याय है । आछनिव स्वास्थ्पवेत्ता तथा 
पश्चिमी विद्वान जय इस निषय पर पहुच हैं वि हमार शरीर मे शक्तिसोत 
वात-सस्यात ही है। यदि यह फिसी प्रथार दूषित हो गया तो फिर मनुष्य 
वितना ही हृप्ट्युप्ट क्या व ह उसवा हारीर निबट और चेष्टाहीन हो 
जाएगा। वैतन-वाडिया में यथावश्यत छुद्ध रक्त म पहुंचने से तथा वात 
गेलो, बात सूत्रों पौर वात-तस्तुओं से घातव (मे) पहा्थों वे बहिपवरण 
व धाधन यहा हात से जीवनी वक्त क्षीण हा जाती है । बुछ समय वे वाद 
तो उनम रक्त वी मांग हो बद हा जानी है। एस स्थिति मे यांगापन और 
प्राणायाम सर्वोत्तम उपाय हैं। प्रासनों स नाश्यि मे एचव बा हाती है 
और उनमे रण वा मांय जगायी जाती है। जबकि प्राणायांभ उतकय 
सूदमता स शांधने और वल-वधन वरता है अता प्राण झय हो नाहियो 
बी स्वस्थता पर वि"प रुप से विभर है। 


क्र 


प्रारा विजय और उसके उपाय 


प्राण और अपान दोनों परस्पर संबधित है। प्राणवायु की विक्वतावस्था 
में अपानवायु विजित नहों होती, क्योंकि दूषित प्राणवायु से वासवाए 
(काम, क्रोध आदि) उभरती है। इस उभार का सीधा असर छुक्र-प्रन्थियों 
तथा डिम्बग्रन्थियो पर होता है। रक्त-प्रवाह वृपण-ग्रन्थियो में अधिक होने 
लगता है। इससे नवोत्पन्न वीर्य तथा पूर्व-संचित वीये दोनों अपान वैग 
से वह निकलते है। यही बात अछुद्ध अपान के विषय में है। इसका सबसे 
पहला असर नाभि पर होता है, जहां से प्राण श्रौर अपान का असत 
होता है। किन्तु अनेक बार अपान-दोप के कारण जननेन्द्रिय उत्त जिंत 
हो जाती है। स्वप्न-दोष, वीर्य-पात और मैथुन इसी उत्ते जना के परिणाम 
हैं) वीयेक्षय वाह्य और आभ्यन्तर दोनों कारणों से होता है । 


प्राण दृषित होने के कारण 


-मलछाशय और मूत्राशय का मरू-मूत्र से भरा रहना । इनके दबाव 
से शिश्न भे रक्त-प्रवाह वेग से होने लगता है। दबाव यदि शुक्राशय और 
गर्भागय पर विशेष होता है तो स्वप्नदोष के रूप में वीये-क्ष रण होने 
लगता है। इसीलिए प्रात.काल तथा वेग-दशा मे मरू-मूत्र को रोकना 
अत्यन्त हानिकारक माना गया है। जैत सूत्रो मे भिक्षा के लिए गए हुए मुनि 
के लिए विघान है कि यदि उसे कभी मरू-मत्र के विसर्जन की आव- 
श्यकता हो तो तत्काल योग्य स्थान की खोज करके वह वेग को शास्त कर 


ले, रोके नही । 
2-अधिक आहार से आमाजय का भरा रहना। 
3-जीणं, अपचन व कोण्ठ-वद्धता । 
4-मानसिक श्रम की अधिकता । 
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$-चिन्ता और भय । 

6-जनने द्रिय सम्ब'घी नाशियों या उत्ते जित रहना । 

7-निर तर पृष्ठ पर गायन करना अथवा 3स पर अधिक दबाव 
पडना । 


बीय-क्षय से घचने के उपाय 


]-मससमूत्र वा नियमित उत्सय 

2-उरध्वीव रण 

3-नियमित बासन और प्राभायाम 

4-प्राण दूपित होत बे दारणा वा अभाव 

$-प्राणवायु वो या में बरने से पूव मन तीर बिंदु पी सामा'य 
(सन्तुल्ति) स्थिति होनी याहिए। तीना वी विजय रेखा एफ ही है, 
दयोदि प्राणो पर विजय होने से मन और घिदु पर तथा पिदयु पर विजय 
होन स॑ प्राण जीर मन पर विजय स्वत हा जानती है। प्राण वा यहा में बरन 
ब॑ प्रमुख घार उपाय है। 

प्रधम--नासाग्रष्यान ॥ व्समें त्राटव बरन से द्वासप्रशवास गे 
आने जाने था याध पृथ्वी आांदि तत्वों और उन रग आर धर्मों 
वा सालातटधन होने एगता है। इसब रिए बम से बम चार महिन 
सब विसी ध्यानासन थे दटवर आधा पप्ट तक नियमिन अभ्यास करना 
चाहिए। चाटव गे प्राणनत्त्व सू्म और हवा होता है। भआांता और 
नामसाग्र-रिथत प्राणब भल शा चल्णिया-शाय और गुदा मष्टर पर 
विशेष प्रभाव पटता है । 

मुर्जा द्रय (मूरनाष्टी) एव.ं रदश थी उडी बे समार पोला पाशी है 
जिस प्राणा वा सयार माय रहा छाता है। जब रिसी उध्ववरत्तोीं (दा रघ 
भरी नासाग्र) रथान पर £गन बढदित होगा है सूद यह नए स्थवश 
प्रापवायु दब बरर॒ पे लय छाता है। जिस प्रशार[द रबरवी नी प क 
भरन पे बा। हा जाला है । 

मत नाही बे ब्दीउन पा जद -“दिरो #दघत विश्व वर ध्वस्त 
इरन से यह नाएथा सनी रह जीर ध्राणदागु अधिटन् स रूधिर दर टडा 
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वहां रुका रहे । ध्यान एक प्रकार की विद्य त है। ज॑से चुम्बक-पत्थर लोहे 
को खीचता है उसी प्रकार ध्यान प्राणो को खीचकर उपर-नीचे चढाने 
और उतारने का काम करता है। नासिकाग्र पर ध्यान ठहरने से प्राण 
वाहर निकलता है और मूलेन्द्रिय तनी रहती है, अर्थात्‌- मुलेन्द्रिय के तने 
रहने से नासाग्र पर ध्यान अधिक देर तक ठहर सकता है। 


वीर की अधिकता भी प्राणविजय मे बाधक है। यदि उसे भोज 
रूप भे परिवर्तित नही किया गया तो साधक के लिए महान खतरा है। 
भगवान महावीर ने एक अवस्था तक सुनियो के लिये पौष्टिक रस--दूध, 
दही, घृत आदि पर प्रतिबन्ध रूगाया | इसके अधिक सेवन से वीय॑- 
भार वढता है। धीरे-धीरे गुदा-कमल कामास्नि से जलने लगता है) अतः 
वीर्य के कम और अधिक बनने का कोई महत्व नही है। महत्व है, उसके 
पचने का और ओज रुप मे परिवर्तित होने का । इस प्रक्रिया मे शारीरिक 
और मानसिक विकास तीज्नता से होता है। आत्म-विश्वास, धैये, क्षमा, 


दूरदशिता और अटल-मनोबछू आदि सब ओज-शक्ति से प्रसृत प्राण-विजय 
के सुपरिणाम है । 


द्वितीय--वै राग्य सव सिद्धियो का मूल है। जिसमे वेराग्य तीब्र नही 
है वह किसी भी क्षैत्र भे विकास तो कर सकता है, किन्तु विजय प्राप्त नही 
7 सेकता। ध्राण-विजय का सबसे सरल उपाय है, कायोत्सगं । कायोस्सर्ग 
का अर्थ है, शरीर और उसकी समस्त सहचारी सृक्ष्मातिसुक्ष्म प्रवृत्तियों से 
भिन्नत्त, अनासक्ति और शियिलूता का अनुभव करना । इससे सारा स्नायु- 
मंडल प्राणवान रहता है। श्वाम-प्रश्वास में सहजता, सुक्ष्मता और 


परतमता आती है। इस क्रम से स्नायुओ का तनाव व रक्त और वीय॑ में 
शेप रही उत्ते जना चघान्त हो जाती है । 


...._ ऑरम्भ में इसका अभ्यास आसनो के वा द, सोते समय और विश्वाम 
* समय विशेष रूप से करते रहना चाहिये। इसका पूरा क्रम आप पहले 
पढ़ चुके ह्‌। 


बृतीय--आण-विजय का एक उपाय नाटी-सस्थान का ध्यान है । 
शरोर भे कई ऐसे नाटी-केन्द्र हैं जिनपर ध्यान करने से प्राण और सन 
दोनो मां हो जाते हूँ । प्राचीन भाकतिक चिकित्सक लोग सबसे अधिक 
तोन् सवेदन-श्क्ति पैरो के तलवो मे मानते थे। आयुर्वेद के अनुसार भी 


5 
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जितनी जल्दी तलुओ वी माल्जि से ररीर मे गर्मी मोर सर्दी पहुचाई जा 
सकती है उतनी और विसी अवयव विशेष 4 द्वारा मही, अत भ गुप्ठ के 
ऊपर मन वो के द्वत बरने से प्राण सूक््म और सहजगतिक होकर वही 
पहुँच जाता है । यह एक प्रयोग है। महाप्राणायाम की साधना में इसी 
स्थान पर भ्ाण वी स्थिर किया जाता था । इस प्रतार शरीर वे पिभिन्न 
अवयवो पर ध्यान करन का त्रम है । 


घतुध--प्राण वा मूलवेद्ध नाभि और पेडू वे मध्य है। इस स्थान 
पर ध्यान करने से प्राण-विजय बहुत ही आसानी से होवा है, ऐसा साधको 
वा अभिमत है । 


ु अ्पन-विजय और उसके उपाय 


प्राण और अपान का परस्पर सम्बन्ध है, यह जान लेने के वाद एक 
प्रघन होता है फि--पहले किस वायु की विजय पर ध्यान देना चाहिये ! 
प्राण-विजय का विशेष असर ज्ञानेन्द्रियो पर होता है और अपान-विजय का 
असर कर्मेन्द्रियों पर। अपान-वायु का स्थान नाभि से गुदा तक है--ईक्का 
कार्य मल-मूत्र का विसरजन करना है। मलाशय और मूत्राशय की विक्वता- 
वस्था मे अथवा उनमे मल के अधिक जमा होने से मन चचल और अभ्रसन्त 
होकर आलस्थ से भर जाता हे । इसकी बुद्धि से छ्ुद्रान्त्र, वृह॒दच्त्र, पाचन: 
विभाग, शुक-ग्रन्थिया और जननेन्द्रिय-ग्रन्थि अपना काम व्यवस्थित रूप 
से करती है। अपान-वायु की अछुद्धि से अनेक बीमारियां उत्पन्न होती 
है । अपान-दोप का पहला कारण है-उदर-अशुद्धि तथा दूसरा कीरण 
है- मांसपेशियों मे वायु का भरा रहना । 


पेट की अशुद्धि से कब्ज का आक्रमण होता है। पाइ्चात्य विद्वानों 
ने कब्ज निवारण मे उत्कट आसन को भारतीय मह॒षियों के अनुभव का 
एक उदाहरण माना है । आज विदेशों में व3े वेग से शौच-क्लुपो का प्रयोग 
हो रहा है, जहाँ कुर्सी की तरह बैठ कर मलरू-्याग किया जाता है। 
विद्वान हार्णीत्र्‌ क ने कहा है, यह हमारे लिए अत्यन्त हानिकारक सिद्ध 
हुआ हूँ जबकि पश्चिमी जाति के कई शारीरिक रोगो को दूर करने मे 
उत्कट आसन अत्यन्त लाभदायक सिद्ध हुआ हैं । 


योग-झास्त्र में उदर की मास पेशियो को गति देने वाले आसनो को 
उदर झोघन के लिए अत्यन्त आवश्यक माना है, उनमे कई सूक्ष्मक्रियाए 
है और कई स्थूल-आसन-- 


बड। 
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सूक्ष्म क्रिपाए स्थ॒त्त झासन 
॥ योग मुद्रा ॥ म्रासन 
2 मूलबाध 2 पश्चिमोत्तान आसन 
3 अंधशिवनी मुद्रा 3 पूर्बत्तात 
4 जिह॒ वा व्यायाम 4 नौली किया 
5 ताडासनम 


सूल्म क्ियाओ म वुछ की विधि इस प्रवार है -- 

योग मुद्रा --इसके दो रुप हैं; एम में हाथ पीछे पुच्छाध्िथि पर रहते 
हैं और दूपरे में दोनो हाथो को ऊपर नीचे नाभि पर रसबर आगे वी और 
झुताना होता है। इसम जालघर वघ और मूठ वघ दोना अनिवाय हैं । 
उड्लियान वध प्रारम्भ म नहीं होता वयात्रि बिना दुम्भव वे यहु दियता 
नही, अत छुरू भ ध्वास वी गति सामाय होती है। इसस अपान या 
उद्गम स्थान--नाप्ति स्वस्थ होतो है । 

झश्विनी ध्रुद्धा-गुदावमःठ वो सोच विकोच किया में जीवनों 
गक्ति है मौदय है। अधिकाटा पु मरटोत्वग व बाल मुंटा वो ढोरा फरव 
उमा भीसर और «हर सरोचन और प्रसारण बरते हैं। इससे शेष मए 
बाहुर निवल जाता है। वितु यह त्रिया मनुष्य सहजतया "हीं बरता। 
उसे सोजना हाता है। इसकी पूरी विधि यह है-दानों समय स्वाभाविव 
राति प मल ह्पांग बरन वे बाद डूपित जपात को छुद्ध वरन बे लिए भौ 
थार इसे विया जाए क्षयवा राडी हृए धोषी दी मुद्दा में सकोष विशोच करें 
इससे ध्यान में बडी सुविधा होती है। बई यागाचाय श्वाग व॑ साथ सवा य 
और प्रत्यास ब साथ रिकोच बरन दा सुभाव भी देत है ताति दूषित 
अपाने बाहर निवल सब | धातरान छुद्धि भ॑ पूर्व एक आसन पर अधिक दर 
(पष्टो तर) बटन और खडे रहने से नो बब्ज हो जाता है और इसस अपान 


टूपित होता है। 
ध्यानमु्ति सवर्गीया साध्यीणों रल्लव॒तीशोी बे ्ाए्शो में ध्यान नहीं 
स्थन वा मुस्य बेगर धद्वायु विशार (प्राण विज्ार (प्राघा डा लेपेप्म) है. अठ वायु था 


अपसजन बर न प्रत्यया धाधर को सीरता चाहि<द। यही बाजार 
हमार मन यो चपछता वा हतु है । यदि *"ीर र्थित दृपित बाय बा किसी 
प्रयोग ब द्वारा बाहर निव्राल दिया जाए हो मधधर बटत तोप ध्यान 
भाघना से बानाद पर्ला पर कर सपता है। यह मरी प्रस्द र छजभेहि है 





प्राशायांस की विधियां और उसके भेद 


योग-म्र थो मे प्राणायाम के पूर्व नाडी-शोधन का विधान है। वहा 
नाडी शब्द का प्रयोग पाचक-सस्थान, अस्थि-संस्थान, रक्तवाही-संस्थान 


ओर चेतना-नाडी संस्थान के लिए हुआ है। इनकी शुद्धि के बिना योगी 
आ्राणो पर विजय वही पा सकता । कहा भी है :-- 


शुद्धि मेति यदा सर्वे नाडी चक्रमलाकुलूम्‌ । 
तदेव जायते योगी प्राणसंग्रहरो क्षम: 
(हठयोग प्रदीपिका-प्र० 2, इलोक 5) 
मछ से भरी हुई नाडियो मे वायु अ्रवाध गति से नही चल सकता 
भौर दूषित नाडियां वायु-मण्डल से छुद्ध प्राणतत््व को ग्रहण नही कर 
पाती; अत' प्राणधारणा के पूर्व नाडी-शोधन जरूरी है। यही कथन महर्षि 
घेरण्ड का है-- 
मालाकुलासु नाडीसु मारुतो नैव गच्उति । 
आणायामः कथसिद्धिः स्तत्त्वज्ञानं कथं भवेत्‌ ॥ घे० संहिता । 


माला की तरह परस्पर गु'थी हुई नाडियो मे वायु सहज गति से 
नही चल सकता और बहुत सारी सांस पेशियो तक वह पहुँच भी नही 
पाता । इस स्थिति मे किया गया प्राणायाम सिद्ध नही होता । 
नाड़ो-शुद्धि के प्रकार और साधन 

नाडी शोधन के मुख्य दो प्रकार है :--- 

3. समनु नाडीशोधन 2. दनिर्मनु नाडीशोधन 

समनु नाड़ीशओमोघन की प्रक्रिया पटकमं--धौति, वस्ति, नेति, नौलि, 
न्राटक और कपालभाति हैँ। यह उन लोगों के लिए विहित है जिनमे 
कफर-दोप, वात्त-दोप और मर-दोप बहुत ज्यादा होता है । सबके लिये यह 
आवश्यक नही है। जैसे कहा भी है-- 
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अन्यरतु नाचरेत्तानि दोपाणा समभावत ॥ उप० 2 इगैकू 29 
--जिनवे दोप श्षान्त हैं वे पटक्म वा आचरण ने बरें। 


नाडी-शोधन का दूसरा भ्रकार मनोछय वी भूमिवा व॑ अधिष निकट 
है। जिसे मनोनुणासन मे वायु विजय बहा है। निमनु-वाडीशोधन बी 
प्रक्रिया ओर मनोनुशासन बणित वायु-जय वा क्रम एवं. समान है। कई 
आचारयों दे दृष्टिकोण से सब प्रगार वे मल प्राणायाम (यायु जय) से ही 
नात होते हैं। जसे-- 

प्राणायाम रेव सर्वे प्रशुप्याति मछा इति। उप०७ 2 इलोझ 37। 


जो पायो वागुओ ने प्रमुख स्थान है वहा बीज मत्र या दृष्ट मत्रो 
(मोह अह , ओम) वा रेचक पूरव और धुम्भक मे लय-बद्ध जाप वरन से 
इन पाचों पर विजय होती है। यह नाडी शोधन वा सूष्म त्रम है। इसने 
धरीर और मन दोनो बा घझोपन होता है। यह प्राव और साथ किसी 
एवं ध्यानासन में वठबर विया जाता है। नाड़ी दोधन में रेचन- क्रिया या 
विोष महत्व है, बयोदि दसम विजातीय वे विसजन थी प्रवछ क्षमता 
अपक्षित है । जब तव हारोरिव और मानसिक-विवारों वा सहज (वराग्य 
से) रेचन होन पही टग जाता तद सवा विदशप अभ्यास बरना होता 
है। नारी नाधघन व पट (वामु-जय) "यास-प्रश्वास पर अधिरार जद" 
राग्नि-प्रावय और आरोग्यता की भाप्ति है। योग-्धास्त्र थ सनुमार 
ह्मदे बाद हो वुम्मव-"क्ति बढती है। गुस्मव सन थी श्यावरपा है 
वितु रेचन' और पूरष से मन लीन नहीं हाता हो एसा भी वहीं है । ईर्पा 
पथ थी पविधता स्वप्नवृत्ति वा नियमन और भावतिया का परियार दिया 
शुम्भब ये नो हा सवता है। आप जानते है वि वुश्भरशक्ति एक गाय 
महा बढ़ती | पेप दो पर ज्यादा दवाव पध्न से "रू-दपा शिया म बाधा 
उपस्थित होती है कौर सबर पुपपुस बछहीन हात रगत हैं। अल साधक 
वो सव प्रथम सहजावस्था ब॑ विकास से माध्यम, रेवक और पूरक पर 
विप ध्यान देता घाहिय । बुमस्भ व स्वत३ धाछादगा है (तू दशास थोरे 
पीर रोशन वा अभ्यास क्षव*य होना चाहिये । 

पूरब वाघु को शर्दर व रिंसी दिए अदयर पर परैचाइर 
नियत सुथान पर पहुंचने ब बाद उस वहों चत्र दी तरह घुपादा शाए। 
जद दाएु वा भार दढ़ेता हृआ अनभव हात एम टक् ५र ५ र जारा 
दहिध्यरण घर दिया जाएं। जम इवादा रया है-- 


8) 
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4. सहित प्राणायाम 


इस प्राणायाम के दो भेद है--सगर्भ-प्राणायाम और निगर्भ-प्राणा- 
याम । मन्त्रो के उच्चारण व ध्यान के साथ जो प्राणायाम किया जाता है 
वह सगर्भ-प्राणायाम है और जो मन्त्ररहित है वह निगर्भ-प्राणायाम है । रु 

'ओमू' का सानसिक जाप (छः बार) करते हुए वाए' नासापुट से 
धीरे-धीरे बवास को मूलाधार तक ले जाए।। कुम्भक में चौवीस वार “ओम! 
का जाप करें। पूर्ववत्‌ बारह वार मानसिक जाप करते हुए धीरे-धीरे दवास 
को दांएं नासापुट से रेचन कर दें) थोडी देर श्वास को वाहर रोके | उस 
रुके हुए श्वास मे बारह “ओम” का जाप करे । इस प्रकार दोनो नासारपध्रो 
से वरावर करे। इस प्राणायाम को एक साथ दोनो नासारध्ो से भी किया 
जा सकता है। 


लाभ--शरीर के किसी भी अस्वस्थ अवयव पर इस विधि से प्राण 
को पहुँचाया जा सकता है तथा चक्रो के जागरण में इसका प्रयोग 
सिद्धिदायक है। 


2 सूर्यभेदी प्राणायाम 


दाये स्वर से पूर्णतया प्राणवायु को कोष्ठ मे भर छे। जबतक रोक 
सके उसे रोके। तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे बाए छिद्र से श्वास को निकाल दे । 
यह एक आदृत्ति हुई। पुनः सूर्यनाडी से पूरक, वाम-नासिका से रेचन 
किया जाए। इस प्राणायाम से गरीर मे गर्मी बढ़ती है मत. यह शीतकाल 
में, शीत स्थान में तथा शीत प्रकृति वाले लोगो के लिए ही वारम्वार 
०३% है । गर्मी मे तथा पित्त-प्रकृति वालो के लिए यह ॒ विशेष हितकर 
नही है । 

लाभम--इससे वात और कफ 


से उत्पन्न रोग, गैस, उदर-कृमि, 
नजला, मन्दार्िनि आदि नष्ट होते हैँ। कुण्डलिनी पर भी इस प्राणायाम 
का प्रभाव पडता है । 


इसी विधि से चन्द्र-भेदी प्राणायाम होता है। वाम-ताडी से पूरक 
मोर दायी नाडी से रेचक। इस प्राणायाम से गर्मी शान्त होती है। रक्त 
शुद्ध और प्रेशर (रक्त-दवाव) नियमित होता है । 
3 उज्जायो प्राणायाम 

प्र॒ह को थोडा सा भुकाकर, कण्ठ से हृदय तक इवास भरते हुए 


दोनो नासारंथ्रो से परक करें। कुछ समय तक कुम्भक करने के वाद 
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शाम-नासिवा से रेचन यरदें। यह एवं प्राणायाम हुआ। इस प्राणायाम में 
विशेष सावधानी अपेतित है। इसमें पूरक रेउपा और छुम्मव तोनो वा 
समय स्वल्प होता है। कुम्भव में वायु हृदय से नोचे न शाये । इसे पाच 
से आरम्म वरपे धौरे घीरे बढाए । 

छाम-च्सस उदर रोग, आामवात और मदागिनति दूर होती है। 
कठ तथा मुख ने रोग क्षीण होते हैं तथा पता कफ गाढय बनकर तुरन्त 
निब जाता है। 
4 शीतलो कुम्मक 

वौए वी चोच वी तरह जीभ को ओष्ठ से बाहुर निवाल गर या 
जीम वो ताट में चढावर मु ह स वायु को धीरे घौरे भीवर खीचा जाए। 
बुछ देर वायु यो पट मे रोर वर रखें। वुम्भव पूरा होते ही दोग़ो छिद्रो 
में रेफन वर दें । 





शीत॑ती बुग्मर 


साम-हृसमें अजीण, गर्मी स उत्पप्त हान बाज रोय, रक्ष-दिशार, 
अम्शपित्त पति नथा तुपा जादि गोग दूर होत है। छीतशाए में चमकता 
प्रयोग साम्रायतेया निष्रिंद है । यह छीवरशारों नी एसा हो है | डे 
बावाज ने साथ पूरण दिया जाता है । 
5 मश्त्रिषत प्रार्यापाम 

इस यार प्रार है-) मध्यम मत्तिगा, 3 पाम भरिचिशा, 
3 दलिण भी वा तथा 4 अनुलोम-नदेशाम भग्चिरा । 
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. छहार की धमनों की तरह दोनो नासापुटो से जोर से दीघे- 
इवास का पूरक (मूलाघार तक) करे और कुम्भक किये बिना तत्काल 
दोनो रधो से रेचन कर दे। इस प्रकार नौ आवृत्ति करने के पश्चात्‌ कुम्भक 
करके रेचन कर दे। यह एक प्राणायाम हुआ । इस प्रकार प्रारभ में तीन 
वार करें फिर क्रमशः वबढाते जाए। 


2, वाम नासिका से पूरक और रेचक करते हुए शेप क्रिया पूर्ववत्‌ 
करे। 

3, इसी क्रिया को दक्षिण नासिका से पूर्ववत्त्‌ करे । 

4 वाम-नासिका से श्वास का आवाज के साथ पूरक करते हुए 
मूलाघार तक जाए। शेष विधि पूर्ववत्‌ है। इसी प्रकार दायी नासिका से 
करे। इन प्राणायामो को करते समय पूरक में मूलाधार पर कुछ सेकण्ड 
ध्यान जमाएं, रेचक में नासाग्र पर ऐर कुम्भक मे मणिपूर (नाभि) पर। 





भस्त्रिका प्राणायाम 


6 आपमरोी प्राणायाम 


इसमे पूरक वेग से, भौरे की जैसी ध्वनि के साथ होता है और रेचक 
भौरी-ध्वनि में । शेप विधि पवंवत्‌ है। 3३% 


7. घझुछों प्राणायाम 


इसमे शेप सब अ्रामरी प्राणायाम जैसा होता है। केवल हमारी 
स्थिति सर्वेन्द्रिय-गोपन-म्रुद्रा मे रहेगी । 
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8 प्लाविनों प्राशायपाम 


विसी एक आसन में बैठ वर दोनो नांसारधों से परव' करें। नाभि 
पर मन वो एकाग्र बरव सारे पट वो मशवः यो तरह भर लें | ऐसा 
अनुभव करें पि सारे अवयवों से वायु निकल वर पट भ भर गया है। 
फिर धीरे धीरे रेचन वर दें । 

सलाम-इससे प्राणवायु पर विजय, पट वे रोग गात तथा अपान 
घुद होता है । 


पूर्वोक्त जाठा प्राघायामों में विपय में विस्तार से पढने वे पश्चात 
सहज ही प्र"न उठते हैं वि माससित स्थय वे लिये कौयलीय से प्राणायाम 
ब्रने चाहिए २? बस शिस्ती नी प्राणायाम से मानत्रिय स्थिरता पदा वी 
जा सकती है वितु सामायत्रया प्रारम्भ मे भस्चिया परव अनुछोम 
विलोम प्राणायाम या चपने टिये हितवर दियरों एवं प्राणायाम थो पद्धह 
मिनिट वे र्थि वरना उपयुक्त है। पर छाम वे ल्यि बुछ परमय प्रतोभा 
तो बरनी हो होगी । 


प्राणायाम प्रोर यध 
बुम्भव-सहित प्राणायाम में दधों वा प्रयोग अवन्‍्य जिया जाना 
घाहिय। पूएव वे अन्त मे तथा वुश्मव में जा टघर-ध (सिर को ऋुगवर 
टोही वो कध्ठलूप में दृदता से जपाना), वुम्भव थे जात में हथा रेचन में 
उध्याननवप होता है। वष्ठ प्रदाता वे सवोीचन से नीच का प्रदेश मूरलाशी 
व शीघ्र तनन से भौर मध्प में पचिमोत्तान (उह्र प्रदत वो पृष्ठकी 
बोर दवाना) बरने से प्राघपत््व॑ हहानाशे में चला जाता है। हटयोग 
प्रदौधिया में च्स वा सायोगाग दणन है. +- 
वृश्वान्तेतु वतब्यो वापो जा” परानिप 
बश्णदान्त रेचपादौ बहष्य रसतृप्छी दानव ।2 45 
अधरतात्‌ बझूच प्र नाधु कष्ट सशोचन दूते 
मध्य पत्चिमतानन स्थाद ध्राप्प प्रदह्म ताडिंग ॥ ]249 
पूरव में--भूट-यथ, अत में जाडपरञवघ 
छत्तर बुग्मव में--जा? घ रूप मूउ्यप 
रखश म-उरहचूगान दाप, मान पर 
बाय बुम्भर सझोठपर इप, मानयाप, हह्ृदाननदाए 


00 योग की प्रथम किरण 


मैत्री, प्रमोद, करुणा और माध्यस्थ इन चार भावनाओं का वणन 
प्रायः चार स्वतन्त्र भावनाओं के रूप मे मिलता है । इससे लगता है कि ये 
चार भावनाये योग-परिणाम है, किन्तु योग-बीज नही हैं। ये घम-ध्यान के 
विकास-क्षणो मे साधक को स्वत प्राप्त होने लगती है। पूर्वोक्‍्ति बारह 
भावनाओं के अभ्यास के बाद दश धर्म-भावनाओं का स्थिर अभ्यास किया 


जाता है। कई जैनाचार्यो की दृष्टि से ये चार भावनाएँ बाद मे विकसित 
हुयी है। 


मेत्री भावना--वर्षों से हम देखते है, जहां मनुष्य मेत्री की धारा 

वहाना चाहता है वही किसी अज्ञात मन के कोने से अप्रेम और घृणा की 
धारा वह निकलती है। तत्काल प्रतिशोघ के भाव उभर आते हैं। इस 
मानसिक दुर्बलता को क्रमश. कम करते के लिए मन को वार-वबार शुभ- 
सकलपो से भावित करना आवश्यक है। मंत्री भावना के कुछ सूत्र हैं- 

, मेरी सबके साथ मेत्री है । 

2. मुझे समता प्रिय है। 

3 प्राणिमात्र मेरा बंध है। 

4 मंत्री में मेरा विश्वास है। 


प्रसोद भावना-दूसरो के अच्छे विचारों और व्यवहारों का हँदय 
से आदर करना प्रमोद-भावना है। अपनी दरिद्वता (दुर्बलता) पर आस 
नहीं वहा कर, दूसरो की सम्पन्नता पर हर्पाश्रू वहा सकने की क्षमता, 
प्रमोद-भावना से प्राप्त होती है । इसके मल सूत्र है-- 


!. मेरा गरुणो मे अनुराग है। 

2 में गुणों का पूजक हूँ। 

3 भेरा ग्रुणीजनों मे आदर भाव है। 
4. भमोद मेरा आत्म-धर्म है। 


सबके प्रति मुझ में दया हो। 
सब सन्‍्मा्ग पर चले | 
सभी दुखो से छुटकारा पाएं । 


. 
4 
3. 
4 करुणा मेरा आत्म-धर्म है। 


श्वाप्तोच्छ वास शु दि 04 


साध्यस्थ भाषना--माध्यस्थ भावना वे मूछ सूत्र हैं-- 
] में सवत्र मध्यस्थ--सम रहै। 
2 मुझे समता प्रिय है। 
3 मेरे में उपेशा भाव जागें। 
4 माध्यस्थ मरा आत्म धम है। 
आन अधिवाण भनुष्यो का जीउन-व्यवहार इृतिम है। उनवया शुद्ध 
आत्म रूप स्डब-घारणाओ और मिथ्या-यावरणो स अवास्तविब बनता जा 
रहा है। स्वय मे गहन रिक्तता और जसतोध था अनुभव होना भयपर 
सानवीय दुवलता वा सबेत है। विश्त स्वमार्वों और जीय आटता 4 
वारण मानवभन और स्नायमु मष्डए दोना तनते जा रह हैँ जिसव वारण 
जीवन पर नीरसता था भयकर नातव छा रहा है। इन विजृत स्वभावा 
ओर जीप आदता व परिवतन वे लिए आवश्यव है वि अपन ल्यि बुछ 
विशिष्ट भावना-सकल्प चुन । बुछ चुनरए भावना-यूत्र सीचे दिये 
जाते हैं-- 
] म्रुझे सरस जीवन जीना है । 
2 सुभे घान्त और सटिप्णु बनना है। 
3 क्षमा मरा वात्म पम है। 
4 मरा मानसिव विवास हो रहा है । 
5 भरे में संयम भावना बढ/बढ़ रही है । 
6 मरा आव त्रमा घट रहा है । 
7 में आनंद घन चतना हु । 
ग्रपनी स्थिति मे अनुसार विभिन्न प्रवार व सूत्र बनाये जा रावत है 
विन्तु सपटता वा स्वष-सूत्र एवं हो है दि! हम भावना वा विलनी बार 
सत्यमद होवर दाहरात है। दो चार बार उल्तत्यटट बरन मात्र थे 
सस्वार नहीं बनत ह अत रपाया मी शरह “वास प*दास पर उस घूत्र 
की पूरा घुटाई (पध्ावृति) वी जानी चाहिय । 
पूरव बादि तीनों विधाओआं बे पाथ सत्र और जाप बर न व विधि 
इस प्रवार है -- 
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संकल्प--पूरक से किसी शुभ-संकल्प का ग्रहण होता है। जैसे-- 
3. मे ज्ञानमय हैं । 
2 में अनन्त शक्तियों का केन्द्र हू 
3. में पूर्ण पवित्र ह। 
4 में दृश्य जगत से भिन्न आत्महष्टा हे । 
5. मुझे शान्ति प्रिय है, आदि। 


कुम्भक मे क्षमा आदि किसी आत्म-भाव भें स्थिर होना चाहिये, 
अथवा चाभिकमर, मनहचक्र और नासाग्र पर मन को केन्द्रित किया जाना 
चाहिए। 


रेचक मे, मै शारीरिक और मानसिक-विपमता और विकारों को 
छोड़ रहा हैं, यह अथवा ऐसी ही कोई अन्य चिसर्जन-प्रधान भावना करें। 


यदि यह क्रम अटपटा छगे तो तीनों (पूरक आदि मे) में इष्ट-जाप, 


स्मरण और इष्ट के साबच्निध्य की साक्षात्‌ अनुभूति का प्रयास करना 
चाहिए। 


परक मे, 'सो, ओ' और 'अर्‌' की अन्तध्व॑नि होती है । 


कुम्भक मे, मन्‍्त्राक्षरो की किसी एक केन्द्र भे (अवयव विशेष पर) 
धारणा की जाती है। 


रेचक मे, हम, “ 'मू' और “हम” का जाप होता है। 
पूर्वोक्त मन्नो का पूर्ण रूप 'सो&हम्‌' ओम? और अहम' है। 


मेत्री आदि चारो भावनाओं का रा समय तीन-तीन महिनो का 


है। एक वर्ष मे यह क्रम पूरा होता है। प्राचीन दिगम्ब॒र-ग्रन्थों में (महा- 
3राण आदि) वाहुवलि की योग-निर्वाण “क्रिया (ध्यान के पूर्व की जाने वाली 


साधना) के प्रकरण भे छिखा है--“सबसे पहले उन्होने दश्य-धर्म-भावनाओ 
अभ्यास प्रारम्भ किया। मेन्नी भावना का तीसरा महिना चल रहा था। अब 


पद्म जह छुप नहीं सका। मैत्री की मन्दाकिनी के प्रवाह मे अह वह 
इससे जाना जाता है कि भावनाओं का विकास निम्न क्रम से 
हुआ है:-- 

थ ्‌ 


शवासोच्दवात शद्धि 403 


3 सव प्रथम वारह भावताए । 
2 दश धम भावनाए। 
3 मँत्री आदि चार भावनाएं। 
इन भाषनाआ थे बाद साधक वो ध्यान को योग्यता प्राप्त होता 
है। फिर वह आना विच्य, जपाय विचय विपाव विचय और लोकाइति 
वो धारणा (धम ध्यान) वरता है। बाज हम उसी क्रम वो पुन विकास 
में सतना है। 


भावना प्राणायाम कब, कहा झौर कसे ? 


हर साधना क्षम वा प्रारम्भ एवा व, स्वच 5 वातावरण और प्रसन 
मन से होना चाहिये। ब्यावुत्ता और उतावरू भाव से गति भय हाता 
है, बत हमें धय-पूवव' प्रगति वरना है। 
प्राशापाम चद बरें ? 

इमके प्रत्युत्तर म योगाचार्यों न भरद और वसात ऋतु वो प्रारम्मिय' 
दृष्टि से पुण अनुवृर' बहा है। इन दोनों ऋुओआं में वए शात रहता है। 
बंप बी अधिवता और उसदब प्रवापस मन उदास और दारीर आतरुस्य 
से भर जाता है। बसत ऋतु मे वष घुडित होरर स्वत बाहर तविव् 
जाता है। रद ऋतु में वित्त वा प्रकोप होता है जिम्ममें बष धीरे पोर 
छलर भस्म हान टगता है। अन ये दोना ऋतुएं अत्यन्त अनुत्व: हैं। 
इन ऋततुआ में क्रम का अधिव बढ़ाया जा खजता हैं। 


प्रतिदित छा चम -- 

समवत्तिव-प्राणाया ममानेसित्र-प्रपु एता गे एिए प्रतिश्नि घार 
बार तब शिया जा सकता है। हृय्सम »ो याद्य-जुम्सर सटित बदख दा 
बार । पर प्रापायाम गाहरध्य जादन (व्यरत जीवन) में पतितित दो बार 
वरना ही एामएद है । 

विभिन्न प्रवार के प्रायायामों यो दतिदतम मे रथ प्रव्ार 
आअदम्पित दिया जा राशता है -- 

शमदतिर प्रारपयाम--(] प्रात प्दात मे पूरे (2) घसना बे दाद 
(३) साथ भाजत में पूद (४) राजिम या छ पूृद (नाजा 4 चार घट 
दाद) । 


जी 
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पूर्ण प्रायायाम:--- 

() आसनों के बाद (2) ध्यान से पूर्व (प्रात: और दात्रि को) जो 
आसनो को प्रात. जल्दी कर लेते है उन्हे प्राणायाम करने के बाद ही 
ध्यान करना चाहिये, किन्तु यह विशेष ध्यान देने की बात है कि आसना 
के वाद शरीर में तवाव नही रहना चाहिए। तत्काल कायोत्सर्ग का 
प्रयोग करके मन को तलल्‍लीन करना चाहिए । यह क्रम प्रारम्भिक साधक 
के लिए है। प्रगतिशील साधक अपने पूर्व अनुभवों से अपने मार्ग को प्रशस्त 
करता रहे । 


प्राणायाम कहाँ करें ? 


प्राणायाम की सिद्धि के लिए चार चीजों पर बल दिया गया 
है-स्थान, मिताहार, समय $और नाडी-शोधन | इन चारो में स्थान को 
प्राथमिकता दी गयी है । स्थान के विपय में सामान्य नियम ये हैः-- 

-वाउ-मण्डल अश्यान्त, गनन्‍्दा और कोलाहलपूर्ण नही होना 

चाहिए। 

2-जमीन खुली (नगी) नही हो । 

>स्थान गाँव से न ज्यादा दूर हो न विल्कुछ बीच मे ही हो । 

4-शुद्ध वायु पर्याप्त मात्रा मे उपलब्ध हो । 

प्रारयायात्॒ कैसे हो ? 

साँय और प्रात काल--किसी एक ध्यानासन में बैठकर रीढ़ और 
गर्दन को स्थिर और सीवा रखा जाए । आंखे कोमलता से बन्द हों, पलके 
मपके नहीं। सबसे पहले चार-पांच श्वास लम्बे, गहरे ओर घीमे लिये 
जाये तथा ऐसे ही चाहर छोड़े दिए जाये, कुछ क्षणो तक श्वास के साथ मन 
को चलाने का सहज अभ्यास करे। जब श्वास सक्षम और सहज चलता हुआा 
प्रतीत होने लगे तव पूरक मे किसी एक भावना-सूचत्र को प्रारम्भ कर दिया 
जाये । इस प्रकार रेचक तक उसे घीरे 


“धीरे चलाकर पुन. उसी सूत्र को 
इस में इवास के साथ बांव दिया जाता है । निकलते श्वास में भावना न॑ 
कर।॥ समय प्रारम्भ में 5 


/ मिनट पर्याप्त है। यदि क्रम विकासोस्मुख है 
तो प्रतिपक्ष दो-दो मिनट तीन मास तक बढाया जा सकता है। 


३9७प४य ५ "ना पजक पहभाकनक, 


धाणाशाआााक 


दोघं-श्वास और कायोत्सर्ग 


श्यासोच्छवास "ुद्धि वे सदसे सरल उपाय--दीघश्वांस धौर 
वायोत्सग हैं। इपास वे प्रति सतत जागरूक रहने से कमेंद्रिया वाह जगत्त 
से सम्पव तोडता सौस लेती है। इससे दारीरियव और मातसिव टोनों ही 
प्रवार व स्वास्थ्य का लाभ होता है। रेचता व पूरर लम्बे इयास का अभ्यास 
अत्यन्त आवश्यय है। वावय-कोप्ठो को प्रूणतया पास से भरे बिना धम 
नियो में स्कृति और विपागुओ्ो को वाहर फेकल के सामथ्य की वल्पया 
नहीं की जा सकती | साधक ब लिय दीघ इयास वा सतद्व अभ्यास सह॑जता 
(मावत्रिया) का प्रारम्भ है। वायोत्यग से श्याम गति पझियिल होती है । 
शिथिर्ता से स्पस्थता और समता परित होती है। रस क्रम ये दीप "वास 
वा अभ्पास्त सतत हाता हू प्रयत्त वी अपक्षा नहीं रटतो है । 


पूण विधि ब एिए वायोत्मग प्रव रण देखें । 


5 
मापा शुद्धि 


जप धौर मोत 

जप दा मदत्त्य 

शब्लों बा शरीर पर प्रमाव 

छऊप बय बह घोर १ पे बरें ? 
मौन 

भातमो न करते दी विदि 


जप झोर समोन 


इवासोच्छवास-शुद्धि बे बाद त्रमर भाषा-शुद्धि आवश्यक हैं। 
भाषा-शुद्धि वे दो उपाय हैं--जप भौर मौम ! 

[-प्रर्म्व नादाम्पासेन वाक शुद्धि (मनो० प्र-- सू-22) 

2- 'बाचा सवरण मौन (मनो० प्र-3-सु--22 

-जुछ चुने हुए प्रपरी [मत्नों) वी हरम्वी ध्वनि हे वाणी गा 
धोधन होता है। 

कठोर अक्षरों वी पुन पुन छम्वी ध्वनि से वाणां कक" प्ोर अप्रिय 
वन जाती है, अत वठोर अशरो का माद व्ित है । 

2-मौन से वाणा का सवरण अथति याव चाविठ था सानध्तित 
शबितयों भे रूपा वरण होता है। 


शब्दों का शरीर पर प्रभाव 


अक्षर जड है। उनमे प्रभावक-शक्ति मानव-स्पर्श से आती है । मन्त्र 
विशिष्ठ प्रकार के प्रभावक अक्षरों का संयोजन है। आज अनेक शोध- 
संस्थानों में यन्त्रों के द्वारा इसका परीक्षण किया जा रहा है कि किस 
दव्द-ध्वनि का किस अवयव पर, कितने समय के पर्चातू, क्या असर 
होता है। अभी-अभी ओकल्ट रिसचे के प्रिसिपछ श्री करमरकर ने प्रयोग 
करके वंताया कि अक्षरों मे रोग-निवारण, का मना-पूर्ति , और /विध्न-हरण 
की महान्‌-शक्ति विद्यमान है। उन्होने कुछ प्रयोग भी किए है--- 


-र' के एक हजार बार सानुनासिक लम्बे उच्चारण से शरीर में 
एक डिग्री उष्णता बढ़ती है। 


2-स का चन्द्रविन्दु सहित हजार वार उच्चारण करने से लीवर 


मे ऐसा संघर्ष उत्पन्त होता है जिससे बढ़ा हुआ लीवर कुछ ही दिवो में 
ठीक हो जाता है। 


3-ख' के एक हजार वार हरूम्बे उच्चारण से शरीर में इतनी 
उष्णता बढ़ती हैँ कि सर्दी का बुखार भी मिट सकता हे। 


4-ओ' क्के साथ 'म्‌', हु! च्फे साथ पी, प्र न साथ “री! घइत्त अक्षरों 
के लगातार हजार बार नाद करने से वात-जन्य हिस्टीरिया:,जैसी भयंकर 
वीमारियां घीरे-वीरे शान्‍्त्र होने रूगती हे । 

ये कुछ 3898 हूँ। वस्तुत. शब्दो से मनुष्य के मनोविज्ञान में सबसे 
अधिक और सबसे क्षीत्र परिवर्तत और परिवर्धन आते है । 
शब्द-परिचत्तन के कारणो में भाव-साहचये प्रमुख है। एक शब्द के 
वार्वार उच्चारण (जाप) से हमारी चेतना नई आस्थाओ का निर्माण 
करती हैं। इसलिए उन आादर्ण आत्माओ का ही जप किया जाता है 


माषा दि $ 


जिनवे' प्रति हमारी श्रदा और समपण भाव हैं। जप द्यग्दोच्चारण मात्र 
नहीं, कितु बत्तियों वी छयावरथा है। इसी त-मय भाव में जप शरोरणत 
पृद्म शिराओ, कौपी तथा रछाशुओ म विदयुत प्रवाह छोडता है। प्राचीन 
गुय में शोध-सस्थान नही थे, विःतु उम युग मे सहस्रो ध्यक्ति ोपने”ट् 
थे । उनवी वज्ञानिक्ता वा प्रमाण उनवा सामथ यशील चत-य ही था। 
उाहेनि जिन वीजातरों (अक्षर सयोग विनेष) शी रचना की, आज डहीं 
अक्षरों पर घन्द चिवित्मा चल रही है। एक मप्र आपब सामने है जिसने 
छपभग सारै अक्षर प्रयोग-सिद्ध हैं -- 
“दम हीं थी अहते नम ! 
प्राचीन भारतीय चित्त-नविशेषषों ने जप और आजपप को दाशनिवः 
तथा वणानिव तत्त्व कहां है। उनकी धारणा में देद दशन और वामता 
पूदि था आपार नाद से प्रगट होने वाली शब्दाइतियां हो थीं। भारतयप 
मे बहुत पहले (पूव बाल) ही राग रायनियो वे रंग रुप और आतार का 
पता एथय चुरा था। उदाहरण वे लिए -- 
स्‍ाड लिटिन वे बमरे में एवं नतवो मस्तो से दाजे पर राय अठाप 
रही थी। धौरे धीरे चारों झोर सर्पाइतियां उमर आयीं। दूसरा बाश्यप 
हुआ, भिप्त प्रयार बी आइतियां नाथने लगो। बुछ क्षणों वे बाद आशाप 
बद हुआ, आदउृतियाँ घायव हो गयीं। 
ऐसे प्रोसत में दो बार परीशण हुए। प्रथम परीक्षण में भार 
हीय गायव और एवं जपन्योंगी महात्मा थे। जिनके दारोर में पष्चोौत्त 
मिनट मे बाद कम उप्णाँता और छीताक छीन चार डिप्री तब पहुँच 
गए । जश्न्माधि वा एव वारण यही धोताविजद्धि हैं 
बटूव थार अपने धर ये भर भाम जपते जपते उाका आरार 
घ्यानावस्था में सामने आर नाचने लगता टै ।बरा यह हमारी थडाएैल 
विदार-तरगों वा हो परिषमन नहीं है? जिहनि आज तर बपने हच्ट 
हे साधात्‌ बातें बी, समाधान पाये, यने संद रहस्यों गा थापाए हमारी 
जपावार (सबत्पावार) चेदा ही है । 
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वाह्य-जप के वाद आम्यन्तर जप की योग्यता प्राप्त होती है। जब 
मन ओर इच्द्रियां आत्मोन्मुख होने छगे तब तत्काल उच्चारण बन्द करके 
इवासोच्छवास की गति पर या “मै विचार-शुन्य, आत्मदुष्ठा है! ऐसा मन 
को वार-बार सुभाव देते हुए जपाक्षरों पर लीन होने का प्रयत्न करें| 

“ओम शान्ति! का मानसिक-जाप, श्वास का पूरक करते समय 'ओम्‌' 
ओर रेचक में 'शान्ति” की धारणा करे। 'ओम्‌' 'अहँ' और 'सौहम्‌' का 
पूर्वोक्त विधि के अनुसार पूरक व रेचक मे आश्यन्तर जाप होता है। 


भोन 


मौन दाब्द मुनि से बना है। प्रारम्म में इसका प्रयोग मुनि वे विशुद्ध 
आचरण, तप और सयम वे लिए होता था। आयाय योविजयजी ने 
भौन की परिभाषा मे वहा है-- 


मायते यो जगत्‌ तत्त्व समुनि--परिकीतित 3॥ 
सम्पवत्त्व मेव तन मौन मौन-सम्यवत्त्व मेव वे ॥ (भानसार) 


भगवान महावीर ने चित्त स्थिरता ब॑ लिए मौन को सर्वोतविम तप बहा है। 
आधाराग सूत्र मे एक वाक्य आता है-मुणी मोण समादाय, घुण प्म्म 
सरीरग--मुनि तप और सम्रम को स्वीवार वर वमन्वंधरों वा द्षाय 
बरता है। इससे जाना जाता हैति आदिवारट में मौन हब” सुत्रित्व 

अर्थात्‌ मुनि थे अविरद्ध आरप भाव ब लिए प्रयुक्त हाता था। धीरे धोर 
भाव साहचय में दारण शब्दा व॑ साथ एव बोध अप और छझुहू जाता है 
जिसे भाषावित्ान प््यदिरर बहता है। बुछ समय पदवात झत्रि छोग 
एवास्तवास भे आत्मगान्ति ब॑ लिए नहीं बातते थे उस वाव निराप वे 
लिए मौन शबल् व्यवहत होते एया । आज यही मौन ए८१ जनमाधारच 
वो चुणो मे लिए प्रयुक्त होत ढुग गया है । 


प्राचीन अत-य्नाथो को देखन से नात होठा है हिमौन ८८४ 4 घष 
वा अपवय भी हआ है। आज पाशि स्विरता और मातथिवर्जरधरता 
शे लिए मोन (ध्यान) दाब्ट प्रयाग में नहीं छाया जादा है जबड़ि दोनों 
बे लिय॑ मौन (प्यान) दाब्ट या भ्योग हुआ है। सन यबन और जाश व 
मौन जय संक्षिप्त जावाद इस प्ररार है-- 


काया दा मौन--दछ रामय तब मरा छरीर घारत ने हा (साम 
एज्ठ बाशोति)। 

धाररे रा घौन--प द गत व्य बा परिटार और वश्प्य में दिदव होराो ॥ 
उसे, से धसुत पडार शो छुद्ध भादा दाद रा । 


भा 


सका... 
चर 


है. 


£6 याग का प्रथम करा 
मन का सौन--कल्पना जाल से निकल कर किसी एक विपभ प६ 


मन को एकाग्न करना। साधारणतया वाणी के 
सवरण का नाम मौन है । 


मोन के तीन भेद 


]--आकार मौत 2--क्राष्ठा मौन 3--अन्तमौन ! 
आकार मौन--सकेत, लेखन आदि बाहुय साधन कक 


भावाभिव्यक्ति करना, किन्तु मुह से कुछ नही वोलना। यह वाकनिरोध 
का प्रथम चरण है। 


काष्टा मौन--वाणी, झाकार, सकेत तथा लेखन आदिं के द्वीएे 
प्रगट होने की इच्छा का विवेकपूर्वक विसर्जन करना। यहां तक इ्द्द्रियां 
प्रतिसंलीन (आत्मोन्मुख) नहीं होतीं, मन विकल्पों से भरा रहता है! 
क्रमिक आात्मोन्मुखता के लिए चित्तवृत्तियों का अनासक्त होना जरूरी है। 
आसक्तियां नित्य नए संस्कारो को जन्म देती है। जब तक मन को वहिरे 
ले जाने वाली इन्द्रियां मौन नही होतीं तब तक अन्तर्मोन और समाधि के 
लिये ललूचाना व्यर्थ है। आप जानते है--उबेर खेत में पड़ा हुआ बीज 
विना प्रतीक्षा के भी समय पर अकुरित हो जाता है। साधना उसी 
लहलाती जीवन-खेती का वीज है, जिसके अकुरित होने मे आत्मविश्वास की 
खाद, श्रम और संकल्परूप भेघ अपेक्षित है। इसके बाद/[साधना पल्लर्वित 
और पुष्पित मा परिपक्व दशा मे पहुच जाती है। यहां पहुँचने के बी 
ही यह निर्णय होता है--आत्मोन्मुखता गति का साधन है और आत्मो५- 
लब्धि उसका बन्तिम परिणाम । यह प्रज्ञा अन्तमॉन से उत्पन्न होती है। 
न प्रन्तमोनत्रि--अन्त मौन मौन का तृतीय चरण है। यहां चेतना जाइत 
होने लगती है, इन्द्रियो और मन को स्थिर-क्रिया शून्य देखकर वह कुछ 
यहा संकल्प-विकल्प नहीं होते। विचारों 


समय तक ठहरती भीहै। य 
>> ्फय ने; ० गरे. गे 
के वहते निर्मेर ल्‍को घीरे-बीरे थामा जाता है। चित्तवृत्तियों कें प्रति 
अन्तर की जागहकता होती है। इस अन्तर-जागरूकता (बृत्तियों क 
कर का नाम ही सर्वोत्तम |मौन है । आचार्य यश्योविजयजी 
डुमस उत्तम प्ेने 

ब्मी के को उत्तम माना है। उन्हें कहा-वायू निरोध रूप मौन की ते 
हम क्या, एकेन्द्रिय जीव भो निभाते हैं, किन्तु तीनो योगों (मन, वचन, 


फ्म) का विपयों मे नदेत्त न होना अनासक्त योग है +-इसी योग का दूसरा 
काम अन्तमोन है। जैसे-- 


नर 


बनता 


भाषा शुद्धि ]9 


सुझुभ वागनुच्चार मौन मेद॑ द्रियेप्वपि । 
पुदुगलेप्व प्रदृत्तिस्तु योगाना मौन मुत्तमम्‌ ॥ (गानसार) 
आत्मा बोलाहछ में ब्यक् नही होतों । उसभे लिपे एबात, शांति 

बौर समाधि चाहिये । वभी वभी धतमोत वा आनाद ब्यस्तता और जन 
सबुलछ वातावरण म अधिव आता है। सव बोलें ओर एक मौन रहे, या एक 
वाल और सब भौन रह, इस स्थिति मे महान साधना-मेद और तितिक्षा 
भेद है। जब मन पिसी विपय बे लियि उत्तुत और उतावला होता है तव 
वृत्तिया और अधिव बऊ पवड लेती हैं। उह बम करने मे लिए सब 
प्रथम प्रतिदित आने दाले सवल्पो वी सुख्या, एम्दाई और उनकी गहराई 
पर ध्यान देना चाहिये। सवल्प और विक्त्प मन से पदा होते हैं, मन 
चित्तवृत्तियों से मौर चित्तवृत्तिया विषयास्तक्ति से जम सनी हैं । यस्तुत३ 
चित्तवृत्तियों बा अभाव ही अतमोवे है । 


पात्मान फरने पी विधि 


बमी कभी हम धारीरिक और सानसिर थनान विशेष रेप से 
अनुभव होती है तद मन बुछ क्षणी तवा स्वत रुगता साहा है। यदि 
प्रवल इच्छापूवद मन वो वहां षाम टिया जाए ता दृश्वियां थीर धोरे 
स्वय मौन ग्रहण वर लेंगी । इस स्थिति को बहुत जत्दो आगे बढ़ाया पा 
सपषता है। यह मौत जब चाट तव वार बार विया जा सता है । 

पायोत्सग (एवांसन) मे सारे धरीर को टिटावर एव बार या 
बरने तत्वाए दोला छोड़ दिया जाता है। इस तनाव-विशजवद थी पदति 
मे स्वत-निर्देशन पी विधि सर्दोत्तिम है। चरम शरोर, ध्वास, रक सौर 
मन चारों बो तनाव रहित वरत वा प्रयास विया जाता है । प्रारम्मित 
विव्पद या वे टिए पट ई दया (ऑल जोर वात) वा था होता 
बादपद है) मण छिट्टों गो दिसी वघ-मुख आदि साधन से दाद बरन से 
घ्यप्नता घम होती है जोर हदायडगत्‌ बे रानहर्र स्वप्य धरातल भर ब (यिए 
बअन्दरपट पर भों जात ६ै। इस मानसिश तनाद शिगजन क्रम मे आया 
बाद वॉसिरामसि"-म मएछ समय हप झजने एझरोए वो संम्भाए के) फ्ोौष्ट 

रहा हु एंगा सदत्प बरव मत यो एप भटब 4 साध गया बरदें और 

पपने प्रति जागरूव हो “गए । यहा जागटब शा गह हू ८ मो भा प्रक्ताद 
भूमिदा है $ 


|] 
मनः शुद्धि 


मानध्तिक्ष शुद्धि धौए प्रकत्प 
ध्यान वदा है ? 

ध्याव घोर छापन 

स्यार धौर मौत 

ध्यान धौर बाटक 

प्यान धौर रापोएएग 
घ्यात घौर धारणा 

ध्यार कौ दृष्टभूमि 

पने ढो विविष्मस्प घरत्वा 
भीतर ढेँ ऐ णाए ! 


(24 योग की प्रथम किरण 


शब्दों मे--“पूर्ण संकल्प का एक शब्द भी बहुत है, संकल्प-हीन पूरा जीवन 
भी कुछ नही है ।” कहा जाता है--ससार की उपलब्धियां समय में और 
सत्य की उपलब्धियां संकल्प में होती है। संकल्प विचार-करान्ति मात्र "ही, 
उपलब्धि है। सत्य की फसल इसी वीयेंबान वीज की परिणति है; अतः 
यह विश्वास योग्य है कि सफलूता की प्रथम शर्तं संकल्प-साधना है । 
संकल्प कब करे, क्यों करें ? 


साधारणतया सोते समय सकलल्‍प किए जाते है । जँसे--शयतन काले 
सत्‌संकल्पकरणं, (मनोनुशासनं, प्रकरण 6 सू० 5)--ऊचे संकल्प सोते समय 
करने जाहिए । क्योंक्रि अवचेतनमन की पकड-शक्ति जितनी तीके 
प्रसुष्ति-काल मे होती है, उतनी चेतन-मन के व्यापार-काल मे नही होती । 

संकल्प पथ के अनुरूप होते है। यदि कियी का लक्ष्य विद्यार्जन, 
पद-प्राप्ति और धनीमानी बनने का होता है तो वह वैसे ही संकल्प करता 
है । किन्तु साधक के लिए वही विद्या, वही पद और वही वैभव है। आपएु- 
मिक मनोविज्ञान के अनुसार संकल्प स्वीकारात्मक होने चाहिएं, निषेधा- 
त्मक नही । क्योंकि विधि का हमारे दिक और दिमाग पर जो असर 
होता है वह निषेध (नैगेटिव) का नही होता, यह एक हृष्टिकोण है। 
वस्तुतः संकल्प एक कम है। जब तक उससे असत्‌ के अस्वीकार का पक्ष 
बलवान नहीं हो जाता तब तक संकल्प करते रहना चाहिये । 
कुछ करणीय संकल्प ये हे--., मै ज्योत्तिमय हे । 


2. में आनन्दमय हू । 

3. में निविकार हूँ। 

4. में वीयंवान हैं । 

5. में पविन्न है । 

व 6. से स्वस्थ परमात्मरूप | 
हैं में झा के साथ जागरूकवृत्ति और सतत अभ्यास चाहिये। 

जागरूकता और नियमितता के बिना संकल्प फलते नही, अतः रात्रि के 
प्रत्येक संकल्प प्रातः निद्रा-त्याग के मनन्‍्तर दोहराये जाने चाहियें। सकलल्‍प 
झाव्दिक नही होने चाहिये। उनके साथ हमारा जितना प्रवल तादात्म्य- 


भाव होगा उतनी ही शीत्न संकल्पकार को आत्मा संकल्प में घुल सकेगी 
झौर अनादि समय से सचित 


मडि ये करे लग बासनाओ की परतो को जागरूक चेतना की 
फु+।+» ४ फुरुद सरकंगा । 


ध्यान क्‍या है ? 


आत्मा अपीदगलिक पदाथ है। इसे विसी स्थूल माध्यम से नहीं 
पाया जा सबता। मन से आत्मा वे निवट जान या जो प्रयरन है, यह 
ध्यान नही, मात्र माउसिव चैप्टां है। ध्यान स्वय में त्रिया पही, वि्वु 
चेतना भी सहज स्थिति एव परिणति है। 


“मे एवं घटा पूत्र ध्यानस्थ था -ह्सवा अर्थ यह हुआ वि पे 
पवने ने बाद थापिस दच्चा हाता है। यदि ध्यात यो हम तोड़ सबते हैं, 
भकौर जब चाह तव रुगा सवत हैं तो वह ध्यान नहीं देवर हमारी अति 
डि्रिय अनुमति है जिसे हम ध्यान मांयते हैं। ध्यात बतसान में अपने प्रति 
सावधानता है। हम बर णागूत ये आज सो रह हैं ता बताइव आज के 
श्स प्रमाद वा जिम्मशर वात हैं ? यदि हम हो हैं तो रतना बडा प्रमाद 
आत्म निरीभण वे क्षपों में कसे जी सता ? यदि जौठा है तो हम ऐड्रयिक 
धथवां थतीड्रिय, अनुभतियों वे' आसपास ही हैं। 


हां, तो हमने जाना घ्याय बोई वि" नहीं जिसकी हमें हंवारो 
दरनी पड । मन से परिचय प्राप्त मरते दे लिए मन वा तिरीदण करता 
आवत्यवे है। मत वो जितनी सून्मता से देखने जा प्रयत्न बरेंगे, वह 
उतनी ही तीघ्ता से सृष्म होता हुआ तजर आयेगा । सन ब॑निरीसच से 
हमारा ताहाय है, घ्ातर ब॑ प्रति सादधान होता । जद सब हमारे भीतर 
दिचारों और विशारो वा जमाव रहेगा, सद तज निरो !च वा दम कभी 
टूटेगा और वर्की उच्या । जय निरोीशण बे टिए ठोतवर बएछ नहीं रहेगा 
ठंड जात न्यता, सावधानता और जापष्दता रवता ही दनप 
णाएंगी। 

प्रन॑ मा तटस्थ माद से निरीतण बरने से मन बी हरघरें समाप्त 
होती हैं जिसे हम मन बी निर्शिचार अपरदा १ ३ते है । यहां पहुँचने दे 
दाद मन भाग परिद्दित माग छूट छाता है। शित दिया वी दुनिंदा में 
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हम आज तक रहे अब वह गायब होती हुई सी प्रतीत होती है। अपरि- 
चित मार्ग पर बढ़ने के लिए नया साहस और नया सकल्‍्प चाहिये । 


'नायसात्सा बलहीनेन लक्यः 


इसका फलित है कि ध्यान-को ष्टक में प्रवेश करने के लिये महाद 
ऊर्जासम्पन्न व्यक्तित्व चाहिये । पश्चिमी-रहस्यवादी लोगो के अनुसार 
निविचार दशा के आते ही आदमी अपने चारो और अधेरा ही अधेरा 
देखता है। बहुत सारे बलहीन व्यक्तित्व यहां से वापिस मुड जाते हैं । इसे 
अंधेरी रजनी को एक बार पार करलेने वाला सदा महान्‌ आलोक और 
आनन्द का उपभोग करता है । 


कुछ लोग निविचार स्थित तक पहुँचते पहुंचते सुमध्षर ध्वनियां, 
दिव्य आकृतिया और भीनी-मधुर सुवास की अनुभूति करते है और उसे 
ध्यान की उच्चतम दशा समझ लेते है। यथार्थत., ये सब मानसिक 
अंतीन्द्रिय अनुभूतियां है, मन की क्रियाएं है। इनमे उलभवने वाला गन्ततव्य 
को सही पाता | इस प्रकार क्रिक गतिगीलता के लिये दिन में एक दो 
वार, घटाभर शान्तचित्त होकर बैठना जरूरी है। यदि हम विधिवत्‌ तनाव- 
विसजेन करना भी सीख जाए' तो सन्तुलित शरीर और सन्‍्तुलित मानस 
हमे ध्यान के दरवाजे पर अवश्य पहुचा देगा । 


ध्यान शोर श्रासन 


साधना मे विभिन्न कत्तम हैं। उनमें से विसी एव को एकल 
निर्णायकत्ता देना अनुभवहीनता है। जेन-साधना ध्यान से प्राणवती रही 
है यह फ्थन जितना सत्य है उतना ही सत्य यह है वि! जैन साथना 
जीवन वे समग्र चरणों थो छूने वाली है। इस समग्रता वे पर्यावरण में 
आसन, अनशन, कायोत्सग, मौन और ध्यान पलित होते हैं । 


योगी वे! लिए प्रह्ति पर विजय पाना अत्यात आवश्यव' होता 
हैं। हुमन जाता वि ध्यानीन्‍्सात वो भूस नहीं सवाती, णो कि शरौर 
शो भाग है। इसमें वत्तामिव हृष्टिवोण यह है जि जब प्राण वायु अधिय' 
क्षीष हा जाती है तो इनुक्षा आदि आवन्‍्यक्ताएं विरीप प्रवए हो जाती 
हैं। जना कि नारायण स्वामी न लिखा है-- मौन रहने रा एवागन में 
बटन से और शुपाओं मे बसने से प्रासलत्त्व बम क्षीण होता है। यही 
वारण है कि यागी लोग वर्षों तत' बिता मुरभाए निराहार रहते हैं। 

यहपि चैनाय-जादयति व लिए आसन--एज।त अर्पात्ित नहीं हैं 
विन्तु स्थिति विजय, दुमुक्षा-जय और झाव"्यवताओ की अत्पता बे छिए 
एसा बरना नितास्त अपक्षित है। आसन विजय से घारारित थ्याशुरताओं 
वा स्वत समाधान होता है। बहुत सारे प्यानी सन्‍त सर्दी गर्मी, आक्रोश, 
प्रहार, सौध्र यातनाए और विपल जीव जतुओ से नी आजास नहीं होते, 
बया यह लोमटपश नहीं है? उत्तम-सहानोंब अमाद रे एगा नहीं 
हो सकता, यह जितना सध्य है उठता हो शह्य यठ है हि खासनों व द्वारा 
सहनभों वा विवास होता है ॥ दहागीर बी क्षमत+ए बहतो ्ै | प्रगति परे 
सौरान अप्रीत होते हैं वितु सबब लिए नहीं। बपिशाश व्यक्तियों ढ 
लिए मनौोएय दे हेतु छुटान होते है। सम्भवत' इसी काथपार पर श्राषष्य 
व्‌ दब द ने बाहार विजय, विंद्रा दिजय बोर बागन-अम्धास दर बल 
दत हुए बहा--इसी राजए-अम्यस्त ममिवा पर ध्यान का अशर पर्व 
होठा है। 
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भयंकर शीत, ताप आदि कष्टकर स्थितियों |मे भी अपने आपको संकुचित 
एवं विकसित करके अपने मनोभावो को प्रगट नही करते थे । 5 तिसलीनता 
(इन्द्रिय-मौन) के विना बृत्तियो का परिमार्जन और आवैेगो का मं गन्तिरी- 
करण होना कठिन है। मार्गान्तरीकरण के बिना मनोरूय नहीं होता। 
मवोलय के बिना अन्त खता और उसके श्रभाव मे चित्तवृत्तिःक्षय नहीं 
होता । जो वृत्तियां इस कम से क्षीण हो जाती है उनका दबाव चैतना 7 
5 बा । जहां चेतना पर दवाव होता है वहां दृत्तियां दमित हैं, संयमित 
नही है । 


मौन अन्तर-जिज्ञासाओं का श्रव्यक्त समाधान और वृत्तियों की 
सहज नियमन है। 


पिक 
कान 


आर ाशिआआीओ «आर ली जर 


ध्यान धोर त्राटक 


द्राटव घ्यान और धारणा वे बीच वी बडी है। धारणा वा 
प्रारूप एवाग्र-सन्निवेश है और ध्यान या प्रारूप निविचार दक्या। भ्राटक 
था राजयोग वी साधना में अनिवाय विधान नही है परन्तु सथयोग ने 
इसे प्रमुखता दी है। भगवान महावीर ध्यानन्योगी थे । उहोन थाहा और 
आंभ्यन्तर दोनों प्रवार वे चाटक का चित्त-स्थय 4 लिए प्रयोग रिया था। 
नासाग्र ध्यान दिशावलोवन और छुसे नयत घटों तव' भीत पर मन और 
दृष्टि वो थाम रहना महावीर की ध्यानन्यापना ४ अन्‍्तगत था। 


तत्र-साथना-यद्धति गे अनुसार धाटक विभिन्न उदृश्यों को पूति के 


ए/िये विया जाता है। सचमुच इसी उद्देश्य मिप्तता ने चाटव व॑ अनंत 
प्रवारों को जम दिया है । 


अऋाटक वे प्रवार ध्ोर सापतना विधि 

पतजलि ने योग प्रदीप में भाटव गे मुस्य तीन मेद बताए है-- 

१ आंँतर त्ाटब' 2 मध्य जाट ओरग3 बाह्य चाटव। 
धांदर-भराटर 

रेत्र दाद ग्रे भ्र मध्य, नासाप्र, [तरमि तथा हृदय आदि रथानों 
पर चदुवृत्ति वी भाश्ता बरदे देपते रहना आान्वरन्त्राटप' है। 
सप्य पाटद 

धातु अददा पर निर्मित दरतु वाली रदाही 4 धब्द आईि पर 
शुने नेत्रों से टवटबी शगाजर दसत रना मध्य चादर है| 


डाटा पष्टथ 
दीपब, घट प्रशाटित मछत्र प्राता उत्य होते 70 छूद रूदा अप्य 
टूरदर्मी हाझों पर हृप्टि रिथिर बरस बी जिया का] दाह घारद बहुत है. 
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विधि--किसी एक आरामदायक आसन में वैठकर छोटी चिकनी व 
अल्प-चमकदार-बस्तु पर हष्टि टिकाकर लगातार कुछ समय तक ठकंटकी 
लगाये देखते रहना च्राठक है | इससे नेत्र ज्योति और 'विल-पावर” बढती 
है । मन ज्ान्त और स्थिर होता है। त्राटक करने वाले लोगो का यह 
अनुभव हूँ कि इससे स्वर के रंग, श्राकार और गति का साक्षात्‌ दर्शन होता 
है, तथा आज्ञाचक्र इससे बहुत प्रभावित होता है । लम्बे समय तक च्राटक 
का अभ्यास कर लेने के वाद यदि मन कभी चंचछ हो तो त्राटक करते ही 
शान्त हो जाता है। यह चंचछ मन की प्रायोगि 5 चिकित्सा है । स्वामी 
आनन्द तीर्थ ने कहा, च्राठक के अभ्यास से नेत्र और मस्तिष्क मे गर्मी 
वढती है । अतः इस क्रिया के करने वालो के छिये जल-नेति तथा त्रिफला 
व गुलाव जल के पानी से नेत्रो को धोलेना आवश्यक है। फिर धीरे धीरे 
शान्ति-पूर्वक हृष्टि को दाए-वाए', ऊपर-मीचे घुमाले ताकि तनाव निर्केल 
जाए। पन्‍्द्रह मिनट से अधिक चाटक करने वालो का भोजन तियमतः 
उत्त जक नहीं होना चाहिये । यदि ऐसा हुआ तो ज्योति और सहन- 
दाक्ति क्षीण हो जायेंगी ! 

त्राटक के क्रम के विपय में अनेक मान्यताए' है। सामान्यतया वाह 
त्राटक काले बिन्दु पर, जरू और वृक्ष पर, दीपक और तारे पर, चर्ध और 
पेय पर तथा आश्यन्तर त्राटक क्रण नासाग्र और भूकुटि पर करने का 
सकेत मिलता है। हठयोग का प्रत्येक साधन निर्देश सापेक्ष है। विना मार्ग 
देशन के चाटक की साधना करना खतरे को मोल लेना हे । 


ु आधुनिक प्रयोग 
। हिल चिकित्सालयो मे रोगी को मृच्छित करने के लिये क्लॉरो- 
फाम जैसी मूृच्छाकारक औपधियो के स्थान पर च्ाटक का उपयोग किया 
जा रहा हैं। व्चीकरण भक्ति सम्प्रे पण जैसी योगिक क्रियाओ के मूल में 
इसी का योग है ! है 
व्यान-योगी के लिए त्राटक का स्वतंत्र महत्त्व नही है, क्योंकि 
०३० पलकें मी जडवत्‌ स्थिर हो जाती है और मस्तिष्कयत तनावों 
के चि ते होने पर इच्द्रियों की बहिर्गामिनी प्रवृत्ति स्वतः निरुद्ध हो 
00080 हम क “है अनुभव करके देखे कि निस्पंद अवस्था श्वास और मन 
4 03 किस प्रकार नियन्नित कस्ठो है। १तिदिन माला जपते 


त्तदृत्तियों वी विद्विप्त स्थिति मे भी इसका प्रयोग करके देखे। 


सेवक: इलामार #+४4+५ना॥्प नाक ब५५+3० करण कक 


ध्यान झौर फायोत्सगं 


इधरीर वाणी और मा तीना पचर हैं। तीनों को एवं साथ 
निशुचल परना वटिन है। सच तो यह है हि. प्रमार-दया में पूण चयछता 
पो छोता भी पही झा सवता अत प्रत्मफ सापर गे शिए यह घहरी 
टैवि वह भमिय विराप यरे। जाया वी ौस्पिरता रायोत्मग है, वाणों 
वी स्थिरता मौन और मन की स्थिरता ध्यानहु। भगवान महावीर ने 
हर उपरब्धि को सासास्थ तव“वी होरर बायोत्यग को झुहा मे पाया। 
जब बयर या उत्पन्त हुआ तब वे उबहू आसा मं बठे थे दोल्नि या 
उपवास था और ध्यातास्तरिरा मं विद्यमान थे। हम यह अच्छी तरह 
से जानत है ह हमारे दारोर वी चपल प्रवृत्तियां ही भा वा वििष्त 
घारती ह। पि। प्रमा ख्यामुस्ध मन दहाष्णम गा दृढ़ वराया है। प्यात 
८ पथ वापोत्यम या धण मनीवभातित् विव्िक्गाशद्धति या पुण सस्मः 
है. बयोरि प्रा थ-रपत वपिणयिरीत रण बे बिता उष्टी होता है। जथ़ब़ि 
श्राधि रेचन व बाद ही ध्यान होने लगता 

प्यात ये पूव बायाहाग होता है था वरायोत्यंग वे पूद् ध्यान 
हाग थिपय % दा धारणाय ह-- 

पह) पारणा-दाया सगे घ्या वी पूत्र नमिरा है, दमस दहा 
घ्याप छूटाही और बत विन गत होता ह। महावीरन फटा 
प्रह्र और हियों ता वायात्सम रिया यह बचा कमिएता है।इस बाघ 
ध्यान मद एय जाता है वबहनायठिव ह। 

दूृग | घारणा--भायोशग घ्याय रो पृव शिवा हहों क्र 
ब्यात़ बे शाट परत होने था | लाषह्म ग्थिति है। महा वर ने बोदोहाग 
को जञदिवु तप पहा है। इृतलप्रथ ऑगिक्ति हमार पास बोष्त्या 
साधन 7ह_ है वि।म ध्यार के दाणशतश हर बा एछा संत गाल थे 
छत्च प्ट जाए + मपधता यह है--पति बायशिल र्यानरा हल श्र 
है] महा वर व उिग जोर रहुदा सप इहत हर श्तात $। बार नदी, 
जझददि बप स्पशस्या "शत दिपगाव है| 


34 पोग की प्रथम किरर। 


पूर्वोक्त धारधाएं सत्य के वहुत निकट है। दोनों मे से किसी भी एक 
को टाला नही जा सकता, किन्तु प्रमुखता और अग्रमुखता दी जा सकती 
है। पहली धारणा के अनुसार कायोत्सग प्रायोगिक है। वह करने का 
विपय है। यद्यपि आसन स्थिर करके बैठना कायोत्सग्ग का वाह्मरूप है, 
परन्तु भावना-वछू से कायिक-स्थुल-विसर्जन सुक्ष्म-विसर्जव की भूमिका 
तैयार करता है। कायोत्सर्ग और ध्यान दोनो मे कौन कब घटित होता 
है, यह समभना उसके लिए भी कठिन है जो ध्यान करता है। यह मात्र 
आन्तरिक अनुभूति का विषय है। कायोत्सर्ग की कुछ विधियां स्थूछ है 


अतः उसके अभ्यास का रूक्ष्य बनाना बहुत आसान है जबकि ध्यान स्वतः:- 
प्राप्त स्थिति है । 


दूसरी धारणा मूल के अधिक निकट इसलिए है कि ध्यान के क्षणों 
में कायोत्सर्ग अवश्य फलता है। विना कायोत्सर्ग ध्यान नही होता और 


ध्यान से कायोत्सगं निकलता है | निष्कर्ष यह हुआ कि ध्याव और 
कायोत्सगे भे परस्पर व्याप्ति (अन्चय) सम्बन्ध है । 


कुछ प्रयोग 


पहला प्रयोग--ध्यान के पूर्व कायोत्सर्ग कितना किया जाएं, यह 
पक प्रइत है। इस प्रश्न का यथार्थ समाधान तो यह है कि जब तक निवि- 
चार-अवस्था उत्पर 


५५ न्तन हो जाए तब तक शरीर अथवा शरीराशित- 
तन के विसजित होने में कौनसी बृत्ति-विशेष वाधक है, यह देखे । यदि 


पुहृढ देह-ममत्व घरीर से ऊपर उठकर विचरते से रोकता है तो आप 
अनित्य और अश्चीच भावना के सहारे मन को देह-कारा से बाहर निका- 
ने का अबल्त करे। चेतना को सुझावों से इस प्रकार भरे कि पूर्व-वासता 
के लिए अवकाज ही न रहे। किसी एक संकल्प को वार-वार 
दोहराने से चेतना संकल्पाक्ार पनती है। क्रमश: भीतर के प्रति साव- 
घानता ओर तव्स्थता उत्पन्न होती है | आधुनिक विज्ञान निविचार बनने 


के लिए सामान्यत्या 40 मिनिट तक शिथिलीकरण करने के लिए 

कहता है। यदि मनो-चापल्य के कारण गरीर भिथिल नही हो रहा हो 

ती कुछ क्षणों के लिए नभोग्मुद्रा तथा शाम्भवी-मुद्रा का प्रयोग करें। 

का 2 दिशाओं की रिक्तता का ध्यान करते करते स्वयं शूत्य- 

02080 दा जाते थे। हमारे “५ उन प्रयोगो का क्‍या प्रभाव होता है, 
प। 


बह 
ध्क। (5 मु 


मन' शुदि 835 


घूसरा प्रयोग-हमारे पं रीर में बुछ ऐसे अवयव तथा नाडीने: हैं 
जिन पर एआाग्र होने से सारा शरोर स्वत विधि हो जाता है।पर के 
व गूठे व हाथों को अ मुलियां जहाँ से प्राण शक्ति परम होतो है वहौँ पर 
एवाग्र होने से समग्र नम ताडियाँ तान्त एवं स्थिर हो जाती हैं। 

विधि--किसी एक आसन में दठकर दोनों हपेरिया वो जमीन पर 
उल्टा रखें। अब प्रत्यवा अ गुटों पर होने वारी रफ्तामिसरण किया वो 
देखें । क्रम दोनों हाथों एर दृष्टि घुमाएं। इस प्रशार बीत मिनट पक 
देखने थे वाद आप चेतन मन वो दीवार को चोरत्र अवचेपन में प्रविष्ट 
हो जायेंगे । इस समय जो भी विचांर आपके मन में आएंगे दे ययार्थ होगे। 
यह विड्ारों थे निगमन या त्रम हू । भहावीर वे शाब्टों में इसो या नाम 
निजरा है | वायोत्यग विवारों वी बिर-यदित जड़ों वो हिांता हु। यदि 
एम्बे समय तक हम इस सुद्दा मे रहेंगे तो इवास और मन थी गति सूष्म 
होती हुयी प्रतीत होगी । 


हीसरा प्रषोग--श्वास प्रश्वास वी गति था जसता दारीर रचना के 
साथ सम्यप है पसा ही मानस रघना बे साथ सम्द'प है। यदि हम ध्यान 
के पूव श्वांसोच्छवास था थ्युस्सग बरते हैं तो उसबा आधार--शरीर स्वय 
विस्शित हो जाता है। तत्वत , ददासोच्छू वास वा शचित्य ही शायोर्सग 
वा प्रार्प है । अत सम्वे समय तब भ्रम बाह ये और प्राम्यवर प्राण 
शक्ति पर एवांग्र होने वा प्रयत्न बरं। मानसिद' स्पिरता व लिए गदन ते 
ऊपर ने सारे अवयर्वो वान जीहवथा प्राप्ट मो, मतवश हतवाटि] भी 
घिधिलता और श्वास वी सूद््मता अनिवाये है। बटूवे बार तो सारा घपौ 
भाग अपन घाष चाय और विस्मूतत सा हो जाता है अत ऊपर बे प्रति 
अधिव सजग रहें । 

दौदा प्रयोष-मत वो प्यानरथ बरतने दा सर्वोत्तम प्रतार है 
दिनता विसो आरतग्वा भ॑ बद फाना | झुने बायारगंगे और प्यान बरना 
है धुस मानसिद बल्पना मो भी मुणाद। ध्यान बिया नहीं जागा, स्व ह 
निष्पन्न होता है, झस' उस लिए विलय प्रवार बा उपत्रय घथदा 
मनत्यिति यनाशर देटने रो देप्टा न बरें।एवं बहादव दे अनुमा7-- 
तन हत्या और मन हंजा सो घ्यान छटबा सहद दत्ण ही ध्यान है । 


ध्यान ओर धारणा 


जैसे रात्रि के पूर्व दिन होता है, अंकुर के पूर्व बीज होता है और 
वसंत के पूर्व पततकर होता है, वैसे ही ध्यान के पूर्व धारणा होती है। 
अग्र जी में दो शब्द आते हे--कन्सन्‍्ट्रेशन” और 'मेडीटेशन', जो क्रमश- 
घारणा (एकाग्रता) और ध्यान के ही पर्याय है। धारणा एक के श्रति एकाग्र, 


होना है जबकि ध्यान समग्र चेतना-व्यापार के प्रति जागरण है । जब तक 
व्येय और ध्यान करने वाले की भिन्नता बनी रहती है तव तक धारणा 


बात 
शा] 


कार्य करती है, ध्याव नही । _ 


घारणा ध्याव का आल्म्बन है । मह॒पि पतजलि ने समस्त ध्यान के 
आल्म्वनो जो बारणा कहा रे । जेन आमगमो मे घारणा के स्थान पर 
एकाय मन सन्निवेश्” जब्द आता है जिसका अर्थ है, किसी एक आलम्बन 
पर मन की बाँधना, रिथर करना । योग-दर्श न के क्रमानुसार धारणा के पूर्व 
प्रत्याहार होता है | प्रत्याह्ार का अर्थ है, एक और आहरण करना, अर्थात्‌ 
मन की वहिग्रेत्ति को रोककर (इन्द्रयो की अधीनता से मन को मुक्त 
कर) उसे भीतर वी ओर खीचना । मन को एक साथ सयत करना बहुत 
कठिन होता है, अत. कापायिक-अ्रवृत्तियो की क्षीणता की ओर ध्यान देते 
हुए पिष्डस्थ, पदस्थ, रुपस्थ एवं तदतिरिक्त किसी प्रणस्त आलम्बन पर 
मन नगो वार का अभ्यास करें। कहा जाता है, जब बारह प्राणायाम 
तक मन किसी विपय पर पूर्णतः रुक़ता है, सहजता से एकःग्र होता है, तव 
घारणा प्रारम्भ होती है। कई योगाचार्य इस क्रिया के लिए बारह संकिन्ड 
दा निर्देश करते हैँ। इसमे दो बाते मुख्य ह--मन विपय प्र कितनी 
४ है ओर कितने समय तक ध्यान-स्थिति मे 
हा है। यहा समय ली रूम्बाई की मुख्यदा नहीं है, मुल्यता है--गहरे 
कम गैस खिए सपिन्द्र दे या, सेकिण्ड का हजारवाँ भाग भी 


कु 





ए४हू ढ़ 
) ४7१३7४१ 


४ आगमाहुसार मुद्पत्ति का निणेय 


उदना ससार पारश्रमण करना पडेगा सो तो ज्ञानी जी महाराज जा 
पे, तोभी “ उस्सुत्तमासगाणं वोहिनासो अणत संसारों ” इस प्रमाण्से 
इस साथा प्रूपणा करने वाहोकों सम्यक्त्वका नाश ओर अनन्त स* 
सारी द॒द्धि डोनेफा देखने में आता है. इसलिये मोक्षामिलापी पुण्य 
पाव सब टंडिये सज्ञनों को हमेशा मुंह बांधने रूप ऐसे मिथ्यात्यी क* 
पथ का अचश्य दी त्याग करना चाहिये | 

( पास जरूरी सूचना. ) 

७२. शासन भक्त सब संचवेगी साध-साध्वी-यति-अ्रीपूज्य-आ- 
मयान्‌ सेदीय जार श्रावक श्राविकादि सबको सूचना देने में आती है” 
व नल बंद दुवता सामिल को सम्रयाने के लिये हमेशा सोमिलके पी 
४ ४गगयाथा उत्तसे धेवटम सामिल को मिथ्यात्व से छुठबाकर श॒ुद्द 
“सम्र स्थापत दस रूप बडा उपकार करने बाठा जुआथा. इसी वरई 
व धत्पक् गावटाम, पत्यफ शदसोमे, रास्नेमें, जंगल में, जहां २ भाप 
'उग है सुद्र चाथन चाल डूटिये मिले बद्रां २ उन्देंफे पीछे ठगरूर ऊ 
एड सूत्र पाठ ये सुक्ति सुकत समीक्षा के छेपोंफ्ों समझा कर; उपदेश 
६67 वाद का तरद दरदम मुंद बंधने रूप मिथ्यात्व को लवश्य | 
टिय आर नाव्ानुसार यता पूर्वफ बोलने के लिये मुर्द भाग मुंद 


| धन इसने दा शुद्ध जन घर रगीफार करवाने रूप बढठी 37 
0५ २ 4 ४६ ६९ [ 


|? तर की 
डक 


धन दाजय, दग्दम 6 दया रगान से जन्य 4 दइनाय 
४ धुत ला इसाई उंधरद छोग द्रीडियों को मंद २ कदर 


ईह कट (६44 यार कम देवन छेग्से ८, पैन शासन की छोता ४ 


65 दाद थे का सूद संबसा जुडबाने से उन छोगों कै कम वर 
० ४ ब्रज (हूँ ४] ह५ 74 ( ६४:६ ; ध्भ्प 76 । भय [ य्रा प्र [ छा वह ई 
+*१ ४०५: न्‍ 


४ ही अंग विन्य ईद व विश्यान 4 खान ही याखायणा नदी ली 
जाके ह 


तर ८ ॥ जी अ्द् पु चूँँ *; र्ई [४४5 हु 
उकर दसदी ही वाटोचद इर्वाई£ 


हि श्री हक 
» हंए (की | हु 2६ रु 


के १३ ३२-हैं ऋ। 4 $,! ., ६,३३८ 
हा ई हे लक जहर हक कत कर हक 258 ५८ 

$ 75 7 हि ६427 रद कफ कई रु 828 58 $#<॥ *पट है, हज । [ए[ई 
हु न्ल्‍ 


रे श; ब थक बा ि पर 
। हर प3ध खिल्‍्याे | हद हो जाए 


# हक ६ 95% ०.७ £ हे > हा (की दर # “आई ने» 
ह प है हि १ कक क्- शृ करी: इक हा जा हैं. कं अ#चक जी त््ड्न्पूँ 
है ् पका ४६६०६, ४ ४ है; ई ४७ /£[5[, 
॥ 

>> ड् छह कं हा ५ बह ता हि डा न्‍ हा ऊ [ 
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४८ आगमालुसार मंहपत्ति का निणेय 


६, देशक्की सेवा फरने वाले को देश भक्त कहते हैं, व्याण्यान देने बाहे 
दे, माता-पिता-गुरु की सेवा करने वाले को माता-पिता" 
गए सामायिक--प्रतिक्रमणादि घधर्मकाय करने वाले 
पुरुष ऊहते है इत्यादि २ यह सब कार्य हस्रेज २७ घंदे (६० ६ 
टरदम दमेशा ऊरने में नहीं आते, परन्तु जब उस कार्य का प्रयोजन 
दी4 तय बंद फाय थोड़ो देरफे लिये करने में आते हैं तो भी उन्होंहे दाम 
तो कार्य & अनुसार वही कहे जाते हूँ वेसेदी मु'हपक्ति हाथमें एखे तो भी 
मुं दह जागे एपनेका प्रयोजन दोने से उसफो मुहपत्ति ही कहेंगे मगर 
तर्यपात फनी नदी कद सक्ते, लिसपर भी देढिये छोग हाथमें स्खते को 
९+ 40 कहूदलत ईद सा प5। बूल ह्‌ || 


ख़्कनकूँ 

0 
4, 
आ$..5%.2 

की । 

कक । 


ककडँ 


०5... फिण्नों दविये--जेसे अ'ग पर ओदने के काम में आने वां: 
वे हव को चदर छटो ४, उसको गांव पर रफ़्सी हो, गठडी में बंधी दों। 
तीदिन दंग यम दी, रोटी पर घरों दी, या कारण वहा धोकर खुलातकी 
(६ (६ दाता चोीीयवद व रर्ती कदी जायेगी. क्योंकि उसका उपया/ 

वी झाद में दीता दे इसलिये चर हो संधादि अन्य स्थानों पए एल 
हें व विया पद याद जन्‍्यनाम नदी कदसते बलेदी आसन व झीठी 
तीर दाव इस दे दिये नो समझ लेना इसी तरदसे मुख के भागे रा ४ 
मे था। वठ़े हप्रद्या मंदधसि दी कदने में आयेगी परस्तु दवीप॑ 

हे ३ «४56 हदपत सती नदी ददगके जिसपर नी दे दिये लोग भो* 
बे अर 2528 202, $ 7८ म पति को दीरा में राजन से [५ + 
' कई इृहदय »।ह वा दत & आपने डा पच्नती प्र काने की की शई 
वी इतने ॥ चाप से सहा सदा वन्ष रचा कमी नदी दीधवी 


भन्पा नर का 2 कर 
;्ध | हैं$ १९% ४ हे ॥१ 


०८ आगमानुसार मुहपत्तिका निणेय. 


साथ धूफनी मुलका मैंल गिना जाताहै. इसलिये थूक भी सपुर्सिः 
पंचेस्द्रीय जीयॉकी उत्पत्ति जवश्यही होतीहे और सर्च अश्युचि स्थान 
पनुच्योंहे शरोरफापसीना मैल तथा मुखका थूक व छाल बगेरद सब जे 
गुखिमे द दसकियें ऊपस्झे पाठ मुज़ब थक सुखकी छाछ ओदि सर्वेज 
शु््ि बस्तुओंमे जोबोफी उन्पक्ति होना श्ञानियोंके बचनाहुसाए मात 
हप्नादी पड़ेगा. उपरफे पाठमें मुखकी छालकफा नाम अलग नहीं बतलाव| 
पोभा इक व पिस हे साथ छालनी पड़ती है इससे छालमें भी जीर्वेंको 
प्यति मानो जातीद, चलेदी वक्ा नाम अलग नहीं बतलाया तोभी 
गा हो नर: कद ये वित्त साथ भूफजमों पढड़ताहै इसलिये धरम भी 
जोडों दी उत्पत्ति धदश्यदी मानो जातीदे, थूझछ-छाल बगेरह को जीते 
नो >उ्चच मानतादे यट घन्यक्ष प्रमाणद, और कई गुदस्थी लोग पकदी 


कब द हक का ३ 


ली टका ४ दी गिलास को दरपह् जादमी जलपीते समय अपने आपने मु: 
"3८ दाह पड़पा।£ उससे पहपफ़फ़ी छाल-वू कह दुसरे दुसर ञञा 
इमाका :रग दि उसते थी ऊती हिसो आदमीदे मुछमें रो गछो उप 
है ह)॥6 आए दर" वात जरछे जन्‍छे समरदार आदमी शूकलल दे 


क्ष्लि 


छू धड धदा चते जदपीना "उहद्शा जटी संम्रशाके, यहमी प्रत्यक्ष प्री! 


आगमाजुसार मु दपत्तिका निणंय णर, 


ुदृन झठा होगादे, ऐसे झूडे मु इसे सूज़का पाठ उद्चास्प करो यहमभी 
भगधानकी घाणीरूप आगमऊी बडीभारी आशातना ल्गतीदे, उससे 
हनायर्णोय फर्म यधन द्ोतादे इसलिये हमेशा सु हपत्ति बाधनें घालोँकों 
पहमी बढा भारी दोष ल्गतादे और धूप ( गय्मी ) के दिनोंमें प्रशेवासे 
ठपा धूकसे अन्द्रसे उपण्से दोनां हर्फसे मु दपतक्ति गीली द्वोवाद ऐसी 
गाठी मु दृपत्ति हमेशा मु दपए बाधी एखनेसे दुर्ग धी दोतीदे उससे मुद्द 
ग्याताह, निससे अन्य दर्शनोय फोइ अच्छा आदमा पासमें आकर येठे 
५ फंसी दशा देखकर घुणा फस्ताद उससे शासनऊी बडी द्दीलना दती 
है, रासन होलनाफा यहभी दोप हमेशा से हपत्ति बधी उबने पाले दू 
दियोंकां लगताहे और ऐसी दुर्ग थी पाली मीली मु दृपत्ति हमेशा मु 

एए दथा स्टनेसे कमी कभी किसी हे मु दमें रोगफा उत्पत्तिभी द्वोजाती 
है, होटझे दागे ( चादे ) पढ़ जाता इसलिये हमेशा सु पधि बघी र 

पना सो गेगकी उत्पन्न फसने घाली दोनस सबधा अनुचितददे १५ जिनाहा 
दिग्ददे २, असप्यात असझ्ता मनुष्य पैफन्द्रीयजीवोकी धानी करने पा 

टॉहे ३, हानावर्णीय फम बंधन करने घालाएँ ४, शासनफी हांटना फ्र 
ने बारादे शासनकी दौरना फराने पा्ॉरशे सयम व सग्यफत्वका नाश 
वाद और दुटम बौघा द्ोक्षए जनत सखार बदतादे ' तथा फाइस 

ग्ग ध्यानमें मान रहनेपस्सी बिना फाय्ण मु हपणि याथी स्णोरेंस पाल 

चंष्ठा सा निप्पल प्रियाफाभी दोए अताडे +। और द्ोठऊ# उपर मु द 

पत्ति दाथो प्टनेंसे सत्रपाठझ्ला शुद्ध उद्याए्ण साप नहीं दोसरता ७६ 

त्यादि अनफ दाप हमंशा मुदपत्ति घा थी स्खनेमे आतेंद जॉरमीपरदास्द 

एप्में मुहपत्तिफी खच्चाऊं प्रथम विद्वापनमें १३ दाप घतडायेदे सा ईसपघ 

व्क्ती जादिमेंही उपादे, पर्दोंसे समझ लेता । 


९२ दू दिये फद्दत्ँ कि पुरकी गारा मुद्दपत्तिम मु दफय मौस्मासे 


शादी उत्पति नहीं दासझती यद्भा दूं दियोंधा पहना सस्ते घदई 


क्योंकि उनसिद्धातोंमें दाठयाना-उ्ययोनी घ द्ञाठाष्ययानों ऐंछी दान 
शद्रक्ा जाप उत्पन्न धानझां यानियें पठटाएई ( यहदा म्सिदद्याई ) 


आए तानों तरपस मुद्रपत्ति जुछां खहठाईँ इसएिय दृपाई सपा दबाए 


दाए मु हस अलग होजातादे जथपा पासवार डठपीन# समप या आदर 


इरनके सम्रय दृप्दक्त मु दर्पाति मुदपप्स दुए कप्नी पद्ठादई उसपर पू्ू 


5७० आगमाजुसार मु हपततिका निर्णय, 


््ा 4 4० पक 'हप हज फैटी म्षि क् 3 ज्ञीवोकी क्र जे 
गाछा मु दपत्तिम शीतयोनिय ऊ उत्पत्ति होजातीदे फिए कहो 
नजपाऊी उत्पत्तियाली गीली मु हपत्ति मुहपर वांधनेसे उत्पन्न हुए सर 


नीयाका मु ही गरमीसे नाश होजाताहे इसलिये हमेशा मु हृपत्ति बे ' 


ने चाडोफो धृकझी गीली मुहपत्तिमे असंज्यात असंशी पंचेंद्रीय जीवों 
हो घातऊा दमेशा दोष रूगताहे । 
३३ दूंडिये कदनेद कि हमेशा मुद्पत्ति बंधी रखनेसे थृंकलगने 
४ >सस्य जीवोफी उत्पक्ति और हानि होतीहे, ऐसा कहतेहो तो मेंदिए 
में व भाप छोग पूजा ऊरनेईं तब २-७ घंटेतक मुखकोश वंधा रत 
व उसझ्रथी वोलनेसे थृंफलगनेसे जीवॉकी उत्पत्ति और द्वानि दीगी। 
दस हा विध य क्यों नदी फरनेदो, ऐसा दे दियोंका कहना अनसमझकाई 
कोड मूठगंभारेस नगवानकी पूजाऊस्ते समय श्रावक्रॉंकों बोलनेर 
साहू मना३ ४ लगर भूलसे फोर बोलेतो अवधद्यही दोपफा भागी दींतीं 
£ गर ६०३ यदे जवसऊ रंगमंउपमम पूजा पढालेद सबवतक पूजा पीने 
६ सातकादा दवाएं नदी रखते; सिर्फ मुंद्ठआगे व्जादि स्टाकर 4 
दिल पृजाषदातद, जिसपरती कोई मुसफोशमो बंघाहुआ राकर पूरी 
"दावे पे चुद्धस मी दा दानेसे जीयोकी उत्पत्ति अददय दोगी व दीदी *' 
४ 7 सदा 7 गा, नगयान्‌ ही आाशानना छग्रेंगी ओर कर्म बपं 
व ६ दा सु दप लिया सनी गगाने वालों बोलनेस धूक लगती, 


7 है व ता दा दावाद, उसे पसंल्य समूर्िम सीबोदी ई' ४ 
है 39%. न पी 855 पं के हि है के था द (288 हुए हु: 

- व इक थाप दसेशा सुदप्ति बाबत यलोंशर्ड 
३ हि पल 5 


फ >+ पीक्न्म पः ले पर के हे हम ही [ 
+ दि 4, रब धो इतडाकार दमा सुदर्धाति 47 क 


कर ह से 
हि है डे ई १ ह २ श्र कै ' 3५४ शू हि 
* 4 57 


हि] 
4 
छा 


ण 


आगमालुसार मुद्रपत्ति का निर्णय ६१ 


ल्‍मताह उससे जावाऊा उत्पत्ति बगेण्द अनेक दोप छगतेहे 
प्रु दपक्ति बधाहुई स्फफर बजारमें, गलियामें, पस्तामे फिसने 
: हाँसी फस्तेदें, इसलिये दमेशा मु दपति बाधना अमुचितद । 
संरेगी साधू अपने नाऊकी दुर्गेधी व मु दकाधूक भगपानकोी 
[गमपर न मिसनेके छिये फाएणवश थोडीरेस्फे लिये नाकमु ६ 
है, परातु पीछे खांछ डालवंद उसका भावार्थ समझ्त घिना 
आरे व्याख्यान समय मु दृपत्ति बाधनेरा इश्शात बतलाऊर 
प्रधनेछा अपना झूठा मत स्थापन फरनद यही ठंगयाजीदी 
“बहुत सरेगी साधू शास्तरोऊ पाने हाथरम न ल्ते हुए पसेदी 
घ्याथ्यान चाचतेहें, तय नाक-मु द दोनों नदीं घाघत, फितु 
पंक्ति रखकर उपयोगसे मु दक्ो यत्ना फरत डुप धमदद्ाना 
तरद यदि सवेगी साधूओं की तरह दू दियेमी यसंदा पफरना 
| तबतो हमेशा मु हद बाधनेक झूठ दोंगको जलदासे त्याग 
[ दृपक्ति हाथमें एखना स्वाऊारए करे नहींतों फाण्णवद्द नाक मु ( 
दृश॒त थधतलाकर मायाचाणसे हमेशा मु हवाधतका यू ठापद 
ज्य नहीं, आत्महितफी घचाद्दना करनेवाले सन्लनोकफो ऐसी मा 


उमागको पुएकरना उाचेच नहींहँ । 
ग्मी अन्य बहुत हू ढियोंफी दबाओंफा समाधान आगे एि 
तु अब यहाँपए दू दियोँने शार्जोरे पाठ धदलफर ठथा + 
न महान ध्रभाषफ पुवायार्योद्धि नाम' 


थ बदलकर यड॑ घड़े प्रांच 
दपछि याँधनेंका ठदगनेईं लिये ईसे दें से मायायाराक्ते क्‍प्रप' 


उसका निणय टिखतेदे ) 


उद्यातसागरजी पत ' सम्य 
दर्पत्ति दमदा यथादहुइ एफनभा दू 
योकि सम्पष्त्यमूछ परास्ट्यतटापका धरथमाएसि सम्बत्‌ १९२ 
गर छापाखानम मुम्दइ्म ऊपाई उसमें धाप्ष नयमें सामायि' 
जापकारप्में सामायिकर्म छामायिशू दे ३ दाप निपाप्प ऋप्नध लि 


८ घटरए दोए पादत छपहुए एृछ <७ प म दुसा आई 
६छधापफ रथ नादिशा उष्प्ए 


आज्ञोचठदरि दाप ते सामायक 
सनम 'पुद्ध्‌ डप्यांग राख मानप्रण ध्यतकए जग सामारक्ष्मा झा 


इत्यमूल पाय्द धतका दाप 
दिपंटाग बाहतएँ सानां प्रत्या 


धरा 


५३ आगमानुसार सुंदपत्ति का निर्णय. 


पामस मे पृष्ठ ३०८में ' दौसा बराते गृदण करेला रजोदरण अने मुप्ति 
0 हैपप इन फ 7 तलों अंध पा?) 

!»२ हिएती बांदणाऊ जाधिफारफी गायथाओंम लिसेहुए पृष्ठ 
3० « में था " पाउडदिय मदपोसी पमरशिउ चरिमदेदी बामगुल मु 
जी इगतियाई पुत्त स्परए्णी " बाम्ररगर्दियपोस, पुगइस्तण बाम- 
डे, ऑर्चलिउण टाल, पगाम्मियया दादिणों कक्तो ॥ ९॥ अन्नुत्यिर्म 


दान 


| इयाद बइतजगढ मुदपत्ति द्वाथम खाने सुलाला पूलक 


आगमानुसार मु दृपत्तिका निर्णय 33 


हर धथ मुखयाओरा दीताद ताभों ददियलाग उसको समझ पिना 
पका अथ करके ' आधनियुक्ति की चूपिम दोरा डालकर दमेशा सु 
पाठ बाधनका लिखादे, पैसा फहतेदे, लिंफतेद, मानतदे परतु फाई 
ना दृदिया ' आघनियुक्ति ' का चूणरा प्रतिलकर अपनी आसोस न 
है दखता सब अघ परपरास दवा एर् दसरेकी द्पादेखा चुणिका नाम 
पुधारे जतिद उपरक पाठ चूणिके नद्ींद भ्रामद्वाहुसस्‍्वामी फी 
इनार हुए खास नियुक्ति केंद तो भो व्यथद्दी चारा नाम पुरार जातदें। 
द्वाटपोम वियेकयाला सत्यकी परीक्षा फरक युठको त्यागकर सत्यप्रदण 
इरनराज्ा पेसा कोन आत्माथाद सा इाखोंक पाठाऊफा पूधापरक स 
बघ सद्दित देखकर सत्यवातका निणय कर यें झूठस बच आजकल 
टूटियोर्मे कई साधू व्याकरणांद्‌ पढ़ लिख पिद्घान णंडत प्रसिद्धबचा 
सत्यापदेशक वगरद नाम धारण दछरनवाल बहुत फट जांतद, परतु 
सद अधरूदी में फस गयेदे क्षगर सत्यका प्रफाश फरने बाला घएसा 
झा जात्मार्था दावे तो दमशा मुद्दे दाधनपा अध रिघाज फर्मा न च 
टब पाये प्रश्नन्याक्र रण प्रवचनसारंद्धार छः आर मद्दाने 
शाप वगरद बडुद शार्खो्म “मुद्ृणठगण मुद्ृणघतगस्स” एस पाठ भा 


दई पद्दा सब जगद्पर मुग्ववाद्धिका एसा अब इाताद, जिसपर ना दूदिय 


मुघकका दाए ऐसा खोटा अथ अपना अश्यान॑तासे फ्रतेर्ड सा सपधा 
खठ प्रथनवा पिसीकाभा 


परदे इसलिये मुस्का दारा एस सत्यक्ष 
दिःयस करना योग्य नदींदे, इस विपयम पदिएमभों ' मद्ानिशीय के 
पाटका समाक्षामें इस प्रथरे छपहुए एछ ६५ दी ६३ पी पछममे णि 


ले आपई, वदास समझ टना 
एप उफ्भपया नस अर “ परतिदिनदत्य एन 


4 १७ दृदियलोग याविदिनचया 
दानों प्रधोक नामसे दमशा सुदपंचे बर्धी रपनवा टदराठई साना से 
भपश्ष घुठद, दाफिय “ याविदिनचयों ” का पाठ पुंसाई 5“ 
# मुदपती स्यद्दरण, दुकिनिलिस्धा 5 च[छ कप्पतिग ; र स्पायठर 
०] 


पद्ठटा दसपद्माणुम्गए खूर ॥ <६ 2 दतासगुलदाद 

हझुण ॥ जादाण रफ्खणदा लिंगद्ा चप एयतु ५ २७ # ध्यार्दरा «7 मसाव 
छखनाशमधिथि पयमित्याशफ्पाद “7 नुदपाठि ' साथ पमाधमत 
87202 मुखवालिका प्रतितणातिया + तदनुस्णाइरप के पाना 


आपगमानुसार मु दृपक्तिका निणय छ्‌्‌ 


परकी पक ऊनकी दूसरी सतकी पेसी दो निया चोल्पट्ट, तौनच 
0 सत्थार्यया और उत्तरपद्टा ऐसी दश चस्तुआफी अलुक्रमसे पडिले 
रणाक रे, फिर पात्रे पडिलेदरणाके अवसर गुच्छे पडलें, पाप्रकेशरी 
य, पाप्रवध, पाजे, रजख्राण द पाप्ररुथापन पुसे ७ प्रकारके पाधोफे उप 
पेकी पडिल्द्वए्णा फरे। आए चीवीश अग्रु्ू दूड़ी ता आठ अगुल 
शी [फ्ली ) अथवा चीश अग्ुल दडी ता ९९ अगयुई फली एस जीव 
बाह्न व प्रमाजन फरनेऊे लिये रेरे अमुल लगा रजोदरण रखनेका व 
बठायादे और पक्येत उपर चार अगुल अथवा अपने अपने मुखभ्रमाण 
भुद्रपाति द्ोतीदै यद्द मुद्दपत्ि बोल्नेके समय मुद्दआगे रखनमें आताीदे 
उसस धोलतठे समय उडतेद्दुए सुक्मजीच मुखमें न गिरने पाये तथा मु 
खादिपर रजादि गिरेतो उसी मुद्॒पात्तिस मुद्दकी प्रमाजना फरनेमे आती 
है अधवा उपाधय प्रमानन फरत समय नाक आर मुख दोनों याधनमे 
बात ई। 
१२० दखिय उपर दोनों पार्ठोर्म घोलनेक समय मुद्रपत्तिसो मु 
हथागे रखनेडा बतलायाद परतु इमदा बधी रसनका किसी जगदभी 


नही शिखा और ३९ अगुल प्रमाण लवा रज़ादरण रफपनया यतलायाएद 


इस मुजब दृढिये साधू रखते नदीं इससे पिप्ी दोऋर पिता प्रमाथ 
और गुच्छे, पड 


का यहुत छवा रज़ादरण रखते, साभी शासन वियदई 


दें पारद्द पात्रोंक उपकरण रखनया कंद्दादे साभी रखतनदीं तथा उप 


रद दानों प्रथम जिनप्रतिमाक दश्धन बरनपा लिफादे, उसकझाभी मान 
ठ नहीं यीर पारण वश थाड़ी दरव लिय नाफए प मु दाना पाधनझा 
स्खादे, उस सुजब्भी राघत नहीं विसपरभी दोनों प्रधशर मद्टाराजों 
क विरद द्ाषर " यतिदिनचर्यों / पे“ याविदिनरत्य ” पा नामसे इम 
शा मुद्दपा यथी स्पनेदा दूदिय बदतर सा प्रयक्षणी मायायारीस 


भूठ बालवर भोलजीबोंका उमा डालवर्द भार प्यषद्टी दापरू भागा 


हकर सय द्वारते दे, सा पाठकंगण आपदी विचार सका; | 

पी मायारादिनवर ” में दमा मुद्दराांत घाधनका डिप्ंट 
ऐसा दूदियोका फद्दना प्रत्पक्ष घु दईे, फ््यो्ि ध भावाररवऋर मन 
दा खुलासा पूथछ् मुद्दपाति ट्ापमं रखनेफा टिखाई दृछ्िपघ- फरपदुए 


७ आयारंदनकर ” के पछ ७० छू छप एाठ पट“ 


आगमासुसार मुंदपन्ति का निर्णय 


एव सदा पा 


प्रदझा रे गपद, इसलिये आवारनकर आदि 


४६ दक चसाई दसखरा मु दद रह एन से दचा १4 दिये ग्य्धदा प्राधाय!- 
बह ४ दक्ष ये बाप छगाएई, सो पिसीनी आजार्थों अग्यजीयों को 
हें दर सगे वाद नर 4) 





बे गमागु सार मुदपरत्ति को निर्णय 


८६ दे 0 वारो सास्वावढ़ गारयोंदो दाएग कार्य झछाम मारम ने दुधा 
आई 4 पवम हाई हद सुर छठ दु देता 5 यायायाते छान कारण जाने कर 
दे कलन मुदिप वे घाड दे दा याव याचगा चजाया हो ठोक नदोंदी 
(7 घर 26 जैतनस व दे गदस्य 6 आतप्राप विया यान थीरीशी हमाए 
ना दर वा दाद दे नाम ते हुए बानम गुतवाचि पादना लिये । द्ियाद, 
नी कि बरतक आानप्राप क्या, ता दम (4 6 "लिधाय यद ई के 


कि । 


हो 


ह 


यह भी ६ वादाप मद्ाराज वि 23 पाए चालान चणोीय 
वन बंद ३3 पु धंडम्यय ३छ पुस्तद पाक ज्यावश्यात थोडावी 


कि 38 
४ हू, 8६4 4 4 एइना दे हा ॥% व दहिदा जा ता व ।त् 
हे. या वश हा दण दाखगा ददाता राबधावये अदा हो दम था माई 
दल -० कक दशवाोद और एसी क४ ता कालमर वाउक १3 (चख्प्त 
धए। हज है पुर के रादम इध दर नो इशना दशवा ईद इतका जवेदपता। 
के संज 4 4 वी दादी सा के बे एक दी दम पुन्चह जार दुसाटें दाद 
«6 ४३६ #+ दै३ ॥$ ३७७) 5 | हा दल्द हा वादवा जाए तो 3 दाता दुख 


74 पं 


हक ही ३ «४ मम *१. है #+ | “डर ४ :£ सं ॥ १.४ ऋ#- 7 (२ [4 ४ [६.८ 
* ४ हू 8६ 7 [ 8,०५० ६ 7६ 6 78 7 ॥हई रेड 3 आम आय 67 ४८ $ £ई 
हे ढओं कई कई आय 2 औ-  53 हु हक हो 5. पड *( 7++5६ +/(५ ॥ . «ई[72((०६ 
२६८४-६४ ६ $ 


आगमापुम्तार सुह्पतत का निणय ज? 
विसपरभो क्ेदिय लग पलक कक आफ श्रीणरभडसम्जी उग्र 
भाषस्यक शबद्कृत्तिफ सामस समा उतप प सता रचने का उहशान> 
जी आाजतोकॉश्े उनेमागम इारनक । | भायायाराका न गाजी 
फरक व्यपह्र अपना ससार यन्‍्वल> 


६ 0 


गएइश्मागुसास सु दर्पाच का निणएय:, 


$ 5 ते गई हे 4 मह्से मास नदी रदा जाता, मतों विदक को शि- 
0 ने दे विद लग गा, दसा जद दानाद यार दर- नालायए+ मं 
से दा थी इसमे थु ॥ 8 फहाउ दीप हदें, ते सोजीना दशा दा* 


९ 


हक कि विसाया जग नि दा गदीदे, तुवदायदिमार सुपुपर पे दवा 


५ (है,६ ७३ ६ विद द्ोपाई आवदशयाोक से इसपफार पिता-पुप्रा, 
४ कै कम उन मन, खुद 5 च सम जाए मिब-+ दस्लीम आापसक 


£९ ६ है अं ६३१ हक» $ $४ 443-43, 3३१ हम ३६४०६ 4 वदंवाकओी जा च्य 


ईद 


चाक्ा 
2२८ 


है 


8 पु 4+ ४ !१६३ ७४ ४६६ । परे 39 रू पा अलि4र4थ 
है $ ६ हुई ६ बंपर कई वी देती का, देह नदी दाग हती कितु शिव: 
४ कह रत कद सी गा तख्त( इस दूगोी [4। (4४%: 


5. की 


5 के 4 उसर्स दया हा दुदू वरना इदगना बड़ों 


आगमाजुसार म्‌ दपत्तिका निर्णय ८3 


अरे भतर आशय समझदिना भतिशयोक्तिक घाज्यस इसशा सुद 
गह प्रधरेका उदरातेदे मगर पूवापर विसाधी ओर युक्तिविरद्ध द्वोन 
पे मा सत्य नहीं ठद्वर सकता । इस घातका विशेष खुलासा मिणय 
अपन उस्रकी सर्माक्षामें छिखेंगे चद्धास जान लगा 





(४९ इदरिवलमच्छी क रासमें दमेशा मुद्रपाति चाधनका छियय 
रैप्डा दूदियोंका कदना यत्यक्ष झूठदे दूखां उपाहुआ दृश्यिदमब्दी 
*$ रासका दूध उल्लास खाती दालरे पृष्ठ ७२, ७३ बेंमे एस छप 


जिया 


एथि पर सुपमन्रीसरू, एफ्मता करी दाय ॥ मंद्वीपाति पद्दाता मद 
स्सा, भरी गयो घर सोय ॥१॥ दौजे दिन रपि उगियां, ध्रशठया राह 
रिशास ॥ शकुनायें घाद पसारीया, फैरय फीध पिकझ्ास ॥२॥ याय्छद 
अ घटगा जह, घायाने दर्पण ॥ दोयां यस भामिनी, जेइन छ घर धण 
९३३ दृडल खघल बाजीया, झालरना झणकार | तास शबद सुणतां 
पच्चा, रमनी नाटों सिचार ४४॥ सुत्भवाधी जीयडा माद नांज प्रटफ 
मे ॥ खसाघुजन मुख मामती, दाधी दे जिन धम ॥५। मगले दाजां पाती 
या, घाज्या शुद्धिर निशाण ॥ ए फरणा परभातनी जब उस “ुल भाण 
4९8 मदनवेस नूप दिण सर्मे, परखद मठी पएशुछ | पेटो सिंद्ासत दसा 
माय घरायी छक्च ॥50 7 


१४२ प्रिय पाठकयण उपरव उपमे शरा्ा सूप उदय समय 
एरिपदा इकट्ठी द्ोनप्रर साजसभामें न्यठादे पद ध्ापिश्ार धर्लाद यूप्त 
इेदपक समयमें रासकारन धसमवदा गुदस्थढागयोड कतम्प पतडापई 
डेसमे खूप उदय दानस सब मगरझ जिनमारिरोंर दृरधाज सुड छाछर 
भादि मगलीक पाजित्र बजजनछेगे तब « खुडनदायथे जावडा ” पान-ध 
माँ घापक्त जन, ४ माह निम्र यट प्रम * बान-- छ घम (छूतम्य ) 
करन छग घाटी बवरात्र-- 


'जिनदेंपूज गुरूपास्ति', स्प्राध्याप सदम ठप ॥ इन सात 
एुटुरुचादा। पड ऋम्माथ दिने दिन ६१४, 


०३० धाग्मानुसार सुदर्धान्‍्ति का शिष्य: 

मे प्रनुमी पूृता ऋरना इससा गुसमदाराज- 
6 हक गत उीश्वत म्या बाप हरना, चावा परासइन्दयों दी यहा 
हर 4 पदाई मे जायव राकला, पाच यों ये दाशाकति तप हझरना, जार 
[ दाने देना पढे 3 कम आय 6 दशा हस्त दे। यदां 


है 
बम] 


न पुताो इगनक इसगम फर्म साधक सुदपए सु 
४507 वी ब्लैक सदन गगगका हउनी साउव नदा ई। जार "सात 
हिप चाची, वो 5 विवश इसे वकव डिए राराह छपवान 

डर ध् उसद्ध ववाम ताज ९२०११ 
(०१३ % ४ कि दचाई । दाए ७३४ लॉमाराड मा्णद भी तरफतस 
"5 बप्पा | कोल १4० १९ ० बघाज वाया: उस 5 
0 जल व कप कक 3 8 कक 
४ दहि 4 78 ले दा बह + 4 चादा। उपादों समा हे 
आय की आह 


है हुए है।. ४६ $६ हूह 6 6ईइ४ए८ ६४ ६. +६ दँऑई व] 6 0४ (६१/६ 6६ #$ ६ रे 7 


् श् 
6५ ०8; | $५ है. 


कक 


आए बन हा न] 


चर 


4 


अधमशातुसार #ूदप सि झा नियंय, 

44 छत बंद | ्रदतका, उस त-उ दब जोर लश्धिटयिज्ञयजा 
;१ ला मंतराज दाषन मु (दा छविदाल थे दसाजिये सयधा जिसाशा 

4 दा हा 5 दूत «&चावादप जन त संसार ३दानेयाला भायदसाहा 
(सूं लग मु दब ते इस्दो छलका दब जायने बसा ये "आुपनभातु॥़ 
6 शा ! मे फूसों नदी छित सर्च. 
पबोधताओं वामये द्मशा छुदर्पात्त 
था सवा द्रउ दीनध हू दियाका 


२५ [(+८० 


का का फ 3 # 
॥ | $ [ +4 हे री ई+* ईँ 


लक काट. ० 





5 


; $ 


कि य _-“ $ कर जज 


आममालुसार मुद्दर्पात्ति फा निणय ९१्‌ 


परके 'छोकमें साधु तीर्ना घस्तुओंको धारण फर्मे घाले लिखाहें पर तु पा 
घने घाला नहोंलिखा, इससे याधनेका नर्दी उदप्सकता यदि मु दृपत्ति 
देमेशा दाघनेका ठद॒राओगे तो सु दपिकी तरह ओघा और दडाभी 
हरेशा याधनेका ठदर जावेगा ओर जोघा प दाडा तो दू डियेभी दमेशा 
बाधनेका नहींमानते, इसलिये धाएण करन शम्दसे जैसे जोघा य॑ दाडा 
छामपढ़े तथ धारण फपण्नमें आतादे, तसेद्दी मु दपत्तिभी बोल्नेफा फाम 
पड़े तद मु हआमे धारण करनेमें आताहे उसको घांधनेका ठदरानां पद्दी 
हूं दियोंकी घड़ी अशानताद। 

१४८. ऊपर खोोकमें हाथमें दडा धाएण फस्नेरा लिपाई पर 
तु दू दिये साधु दन्डा रखते नदीं ओर रखने घालांसी निंदा फप्तद, इ 
उसभी हू दफ़॒मत सभी थोड़े समयसे नवान घलाएईँ, पेसा ऊपय्के प्ख 
उस सायित दोताहे, यह घातमभी सत्यह, हू दियोकी उत्पत्ति ३५० घर्पाखे 
रपजासें दुरहै आर हू दियेलाग धौमालपुराणफे नामसे घु दृपत्ति यधी 
रजनेका पदठेदें, पर तु श्ीमालपुराणका पुरा क्राक खिखकर उस 
छाजथ कर सहते नहीं, पुस्तकों लिखरर छपया सकतभी नहीं हट 
सब्ामेंभी धामाल्पुराणका सछोछ घठछा खत नहीं फ्योंशि खछागवा 
छछ्दा अथफरे प समामें छाऋर बताये ठा धम्ेशा छु दघधा प्खनका |। 
पना झृदापक्ष छाडनापड़े जाय द्वाधर्मे द डा धाएण परनफोा स्पाझास हर 
नापड़े, अपना मायादार्यक्रा पांछ खुरजात इसलिये धोमाठपुपपदा 
शक एिसदए उसरा सच्चा अप फणरसछऋतनदीं घ्यधदी भीम्वडपुपण # 
नामस मायायायासे भोलेछोर्गामें ठगंगजो फोछातईद इसडिए पद छाग 
पच्च जैनानदींदैं, फिन्‍तु उतशयखनमे नाठेलागोंश्य ठगरेपाल घम्रदगई 
स्‌ पराणडियोशा संग छाड़नाईीं दिवश्यय्द । 

१८९. 'प॑द्मपपुणाण की दान सद्दिदार १ थे अप्यापद ३ भार 
« ये शोझहे मामस दू दिवेडोग दमा सु दर्घठ यधी राकवका ददपठदे 
छात्र मे यघ्त झुटद, दण्िये हे भांर >भ पा ऋषाशा-+ दलयुख्तपादरत 
घ्वियमाग मुखछदा ॥ परम उल्याद्एत, नमस्थ-व्यस्थितदर् ०५४” सथा-- 

द्सपात्र दघानाय, तु डे यखूस्प धारा ४ मंडदिनानयय दाख सि, घार्रि 

यता5क्प भापिया ॥<४॥7 याने-द्धापमेंदसम (मु दर्घगि ) शिप साझा ऊ 
ब २ बार मेझ रामप़े तय २ एमशा सुछपप पल (स टरपचि ) एड 


फ& 


खै 


डक 
कर 


स्क 
डे 


८ कक. दि 
वारामातसाएाए प्र इपात्त का निगग, 


कठास इसा कहता जुआ नमेझझार फऋरह दीएक सामत छड़ादुआा 


| «3 हाई इंच मे थाई मदर ६ सद॒र्पात्ि) ये मालन बाग भाएग 


0६85 दा तोड़ा वोडन शदे १२५७॥ इन दोसो छोफीम दशा 


| मुदवव परवनक्धो लद्ठी दिखा, हिलु दाथम रानंका 
| नई दाल की छाम पे व ३ सुदपर चाग्ण करना यान 
इवदादों ६ इस के टर: 4 हमेशा दिस को ठदश्ते द॑ सो प्रस्य' 
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डाई हजार (२४५० ) घर्ष हो गये द॑ सो गौतम स्वामी फे तपस्या फरय्ने 
से तपगस्छ नाम नहीं हुआ ऊितु भगयान्‌ को परपरा में ४५ थे पाटपर 
बड्गरछ' में भी जगद्द्वस रिज़ी आचार्य इुएए थे सो शिथिलाचारी येत्य 
दासी हो गरे थे परलु पुण्य फे उदय से वेशग्य आने से दबद्ध सयम्री 
त्यागी होकर घिचस्ने लगे यनादि में भी रदने लगे चदुत तपस्या भी 
करने लगे, यद्टे नामी हुए तय राणाजो ने इदों को बहुत तपस्या फ्र्ते 
हुए देखफर सम्धत्‌ ६३८५ में तपा पददिया, तव से इडों फी परपरा 
घाले तपगरछ फे कहलाते हैं और अनुमान सबत्‌ १५०० पेफ्द गछयातले 
भायाय प्रमादी परिप्रदघारी हो गये थे सो पालखी भादि पादनों में 
रैहने लगे, पेंशा हैने लगे तब लोग उर्दों को था पूय फने छम यह 
एतहासिक यात प्रसिद्ध ही है यदी पुज्यनाम तथा तपस्पा फरप्ने से 
वपग-छ फदलाने फा बात पुराणों में लिखी हैं यद तपगाछ नाम क्ष० 
१५७० में प्रखिद् दुआ दें, इसल स० १३०० क बाद खे० १४०० या (५०० में 
पुराण रबे गये ठह॒राते है. इस छेरे पुराणों को ५००० घर्ष फ प्राय 
टहराना यद भा हू ढेयों फा फथन प्रत्य 4 झूड़ है जाप एस यू प्रमणों 
का आगे परफे अपनी प्रायानताक्ा अभिमान फरना भी ब्यप दे। 


१५२५  फिस्मी देखिये इसी शिपपुराण फी छान से दता# २१ पे 
अध्यायद्े ३ ओर २५ ये छाझने जैतमु नेझा पमराम कदपेझका दियादे 
एस लिरे शिवपुराण # प्रमाणफरों मातनवा ३ सर्य हू दियोका पमटाम 
इनका सान्यकृरना योग्य आए धीमारपुराण # ७हे पें अध्यायदके देरे 
पे ए्छापता भ्माण दू ढिरे पतलातह श्सा में जैनसाधुशा दायमें 
दृशा धाप्ण करनेफा लिवाद इसी लगे सघदू दिये साधुर थो एसागरों 
इझू कथन मुझय हाथमे दडा अवश्यमत्र घाए्प करता घाहिए जितने 
बदले दड्या घाएण करने पालोको दूडा हे कहऋए निंदा ऋण, पदी 
बड़ी अप्ानताद । जनसिदातरोर्म साथुदा दग्डा रागज्नसझा शिस बिछ 
आगमोमे लिखाई प दूडा रखनस फ्या फ्या रान होतदेँ उसझड दिपई में 
श्याम छिवनमें जाठेया | जोए टिदपुराण दा रह ध्यवराजोने जनम 
दातोंकत दातोंको समझ बिना प्‌ पूरा निएय ईझ 2 दिला अरनो जड्ान 
ठास सैनशासनका निंदा कप्नके दिये सनझ ब्यव सा. यो प्रूदा बाते 
खिखझुए अपनो धम्द्वे प युद्धिका सूद परेछय बहठादाई एप पम्थ- 

श्३ 
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शाधक्रर फ्या योलताई ऐसा विचार नहीं किया देखो- जसे अभी 
कामी नवीन विदेशी आदमीन॑ दूढिये साघुभोको फभे न देख दोये 
आर भकस्मात्‌ देख लबे तो देंखतेद्दी “यद भुद्दथा फोन पेसा प्र 


नेभी 


धम्दा सपन मनमें विचार करने लगतादे थ छार्गोंके सामने फद 
छ्यताद भीर काइमी लेक दृढिय साधुओोका रूप य कत्तव्य का उल्ले- 
सर रूप्ताद ता मुदशधनेका विशपण प्रधमदी छिपता दे और अन्प 
दुगनाय लोग मुद्दवधे मुदबघे कहके हसते दे। इसीतरदसे अगर प्राचीन 
फाटम मुनियाफ मुद्देग्थे हुये द्वोते तो फेशीकुमार मद्ाराज़को देखते 

इंप्रदशीराज़ा यद्द मुद्रयाध क्‍या घोल्तादडै एएसा विचार अवश्य फरता 
परन्तु कियानदों व सारधीक्रोभी कददक्र चतलाया नहीं | मोयभी इसी 
तरइस अनाथी आदिद्यजारों मुनियोक अधिकार अनक आगर्मोार्म आये 
है, पद क््टीसी दमशा मुदवधा रखनेका विशेषण फकिसी आममर्मे कि 

सामुनिके लिये नहीं आया ' और निशीयादि आगमोमे मुनिर्योफ मु्द 

खुल रइनेका घरकटदी अधिफारदे इसएिये इन भागमग्रमाण प सत्य 
युक्चियुक्त धमाणसभी दूदियोका मुदबधा रखना नया प भूंठा ढोंगासिद 
दातांद । 


न्ननइेटययत3य 
१०८ उपासक्दशादि खताम आनदु--शामदयादि बुत भाष 
कोर मथिवार भायेदे उसमें दिसी जगद्द क्सीसी धायपत र सामापि 


कादिधमकायमें सुदरपातेसे सुदवाधने सदन्धी कोइभी पाठ नहीं भाया 
बाएं कामद्यादि बहुत बाय प्रतिमा घारण ऋरष रात्रि फा पापप 
में पाउसग्ग ध्यानमें से रदेन पाडेषे, उद्दोक्ती धमप्यनस घशायमान 
ढूप्नओ लिये दुर्योन अनेझ तरदफ उपसग [देख अनकऋ ठगदक बच 
ननी याछऊे परनु मुष्याधनका लाक्षेपदप पवन नहीं ऋद्दा, पसछप 
दृदिय साधू एड्रुप लार्मोफा सामायिकार्दि घमझाए में मुद्द एंघपाठे 

सोती सदा जिन भाप विशय्ददे भएनी इसीठरइस बहुत साधु मु 
निराज्ोको दुर्योन लनकू ठस्दर्छ उपछस्त हिपद, उर्दीशा सपिषछयर पे. 
आप जगहजडगद भापादे परतु धचदाना मुदृध्यधनझा सयाफप द्ट्टी भी दर 
खनमे नदीं जाया, एपशिविमी दूदियो पा 5... दूृद्ियोंधा मुद्ददाधना पाप नया ढेंघंदे 
( दुख दूदियाईी उत्सूण प्ररष्णाभय प्रषठ बनमूजा ) 


घर मूदिय कट्वद कि“ ताज हब टुिदुष » जिप सु- 


१० > नागमानुसाए मंदयत्ति का नियंय- 


ह ३ किमी कीतय्े--साथु-साध्ची देव दशन करनेकी मरि 
4 ह६, लतई दर समन # समाहर दाना हाथ आाउकर मस्त# 
४ दव | कर & पाठ दोनों दावोसे मुंद्रपासि मुंदआग रपकर चेहय ये 
पे छाए, कर थे पद प्रमाण: इसमे सा पु साब्विया + मुदधर भ 
, ईतीा सग्दस सात्थाय करने बाठे मुतिया भी 
; नदी थी । 


जय 


क्त 


४ वी ईची टडिय दशा मुदपात्ति वची रखतेद सा सं 


खन्दल चव 2५२ 4 के पात हसतेदे, मिव्याल्याई। 5 
६ मै ३४६ एन पा सुदपपति दिदती रदती 4 विशाल 
हे कई ब। 4 4 पृदाय हे पीवी ही दिया दोसीद, ध्था/६ लंबे 


रु 


ई ६ ई कक दी ॥ | नदफ तल वी रू धोर तप के 7| 


ँ ] श्र # कऋंड़ ' 
४ ;4+ $ ॥ *₹ ##३२ + ३३6 ०३४१; >ई | #६ई 54457| «74; । है रह ८१4६[ [[ पद रु + हे 


हरा सर 
- दर हि 


जड 


१८८ “चपिगमानसार सेदपरात्तिका निणय, 


हा व हए आरा थारी पशानताओं | इलनेपरभोी शुणीत धागे की 
ऊ न्‍ हि स्. 4 प्ष्य कजे. के डर 
हे के: आर आल: हे जग ४४ समय कर छादक ला स छा' [ले मुह 


माय तप ला एन्‍टा के फर्मो की गति विचित्र है| 


की. काश का ना 
३ के 





भू हैक 


7 प यातेदाक- शादीम परशाजा (बीद दुरदा) भपने सुई 
लय ह४त्पा पशपा हद रगताद सथा राज्य देग्वारमें कईअरछ आदमी 
88० $ 7» वा इमा रापड गोगित/, गह श्रानान ग्याजद ड्यी 


८ 
£ 0 आल ध फान हक के 


[हए #मर्न मुह्चालयाधथतेट यहमी हैँ डियोफी प्रषेध याजीद कररी$ 
हु ४ हा हा हु शुरघात्प मन चागे यरप्रर्शानद पातु शुधकाद 8 
छः ७ # औ ?# ह झ 4258 0 ऋचछ का. 5 + 


छू दा थे गही, बही हेडियोकार्सी मुद्दे गली 


| 
ग्देपू पर । श्ः + को है पृ रअ *'च्त+छुरफ लत 


वध परप रखना योग्यदे, मगर बधियों याद 


हल हट हडए गल-चकप आत यदका और काटय दश्यारतका मेदली 
हल जज जहाज का 27% आदत 76: दा विंग को बेटे उगीलिद 7 ॥ 

॥ 
७ है है 4. दिलया देगी हीडही या झाया जाग है, लाह्मार्थियाँी 
वह इड, लए, हर चडतए नी | 


9 


आगमानुसार मुहपत्ति फा निर्णय १०६ 


पक हमशा मुद्द खुले रखनेका जियाह उनके सब आगम पाठ इसी 
प्रथम पद्दिले लिप चुक्द्दे इसलिये थनादि कालसे मुद्पात्ति द्वाथमें रस 
नी जिनाश्ञादे जिसपरमी प्रत्यक्ष आगम विरुद्ध होकर पहद्चिलेफे सच 
साधुओोको दमशा मुद्रपात्ति बाधी रखनेया सूठा दोष ल्गातेद सो उत्सूच 
प्रष्षणासे अनत तीर्थेफर भद्दाराजोंकी आज्ञा उत्थापन करतंद। जैन 
शासनम दसशा मुद्द दाधनेषा नया ढोंग विधम सबत्‌ १७० ६म'लघजी' 
ने चजायादे सो प्रसिद्धदीद और इस भथर्म पद्दचिल लिखी भायेदे । 


५. ८? कई मुदृदधे फद्ठतद कि साधुभाषी माडली [थाली ) 
में सव को आद्ार देते (घाटने) समय अगर मुद्दपर मुदपत्ति थधीदुए 
न हापे तो भाद्यार देते समय पैसे घोलसके', इसलिये मुद्पत्ति यधी 
रखना योग्य यद्मी मुद्दवर्घोका फद्ना प्रत्यक्ष मूठदे, फ्योंवि देगो 
धाहयर करते समय भौनपने रद्दपर इशारेस रोटी-शाव जल पगैरद 
साधुशोग माग सकते हैं, उससे देने घालामी मौनपने द सक्ताद और 
थाह्यार फरते समय सब साथु-साथ्यियों पे मुद्द छुछ रदतेई तथा 
एमणा मदद दाधकर फिरन घाल दूदिये य तेरदाएथी साधु आाद्वार परते 
समय मुद्दपात्ति मुष्टपर स सोछ डालतेदे, उस समय मुद्द ्याघषी 
बाई सी जरूरत महीं पड़ती इतने परभी अगर आदार थाटन थे 
पम्य मुद्द दाथनेषा दृठ वरोगे तोमी उस समय थोड़ी देव छिये 
दाध ए। भगर क्षाहार धाटनेपे पहाने चलते फिरते धृमेशा दापकर 
टनियाद छोगों को साग जैसा दोंग बतलावर सपष्ठ दशापन थी 
ईएना वरवाना योग्य नहीं दै । 








१८३ इडिये कष्टतद वि सुनिक खूतव शरीर पे मुद्रपर मद 
पचि याधी ज्ातीद उससे एममी धमदा याघा रखते दे यदमी पपन 
भन समझका: क्‍्योंवि' देखो दूटियाप मर हुए साधु-साध्यियां 
मुदृ॒पर मुदपक्ति बाघतदें सो लपन मत पा इृठाघदद, सुरद इछ के 
नहीं उसके सुदृपर मुद्र्पीत्त घाधना प्यथ हे | ध्येर जद सुरद्‌ पता मा 
(ऐिमान, घब डोर ) में घटा चर जलान बचाए जात टइस राम 
भुरक्ष दिखता शुससे सुध्पत्ति सी दिटती श्टठीदे डह्प दाए बार 
दायुकायपे धसर्य सीधादा नाइाएाताद उससे सुएप्रलि दाषतीतज 

हर 
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१८६ फिरभी देखो विचारक्रा-मुद्रपर मक्सी मैठनेसे मुह भ 
शुद्ध मानोंगे ता मुद्रपक्ति परमी मज़सी बैठतीदे, उससे मुदपात्तिभी भ 
जद दो जावेगी ऐसी अशुद्ध मुदपत्तिफो अपन मुद्दपए बाँधकर आप 
भेगवानका नाम लैतेदें, मुद्रपात्ति याधनेसेमी मकफीबशो अच्दुद्धता तो 
सिट सकती नहीं तो फिर मफ्खी चैठनेक्ी अचुद्धता बतलाकर भाल 
जीरो को भगवादका स्मरण करनेकी मना करना तथा मुर्दर्पात थाघ 
ने के अपन झूठे मतमें डालना एसी धपचवाजी फरना आमाधियांका 
याग्य महा ६8। 

«. <७- ढूदिये कदतेद कि यड़े २ अप्रजोने अपने बनाये पुम्तवामें 
जन मुनियोके मुद् पर मुद्रपत्ति याधना लिखाँद, इसलिय इम दमशा 
पा! रखत है इस भकार अप्रेज्ञोर लक्कों का धरमाण यतलाक र हमेशा 
सदर घाधनकी थातकों पुष्क्रना घड़ी भृलदें फ्योकि दखो कोईमी 
सन्य दर्शनीय विद्वान या जैनी विद्वान पत्तमानमें जन धमका स्थरूप लिए 
न घाले अ्वेतास्वर, दिगम्बर थ हृढिय इन तीनोंका श्परूप छिसतर्टे। यद्द 
डाप तो दर्स घैसा लिए, सगर पस्तु का निणय रूपमें नहीं टियते 
अंसही-अप्रेज लेखकों ने भी अभी दूदियों का मुध्पतति पाधना देर 
दर मुदपतति चाघना जिस दिया सो विनाशाउसार सत्यरूप हे नदी 
दिया पितु बर्मान में जैसा देखा दैसा छिपाद इसलिये एस भप्र्षों 
ह छखा को दृखवर सुद्पासे याघन की सत्यता पा घमण्ड वरना 
ध्यए ६। 
१८८ फिए भी देखा पियार बरा आज़ स २२२३ यप पदिए 
सन्‌ १९०२ ये अप्रेश् रेशकों ने दृदियों व मुद्द याथने वा रिएा उसका 
भत्य स्वरूप मानते हो तव तो डसव' मी पादिण वा अ्रधञ्ञ एव 
पायस साय ने सन्‌ १८३८ में 'रासमाला में एंसा टिया टै- 79 
००003 हड्ल्शव6 38 & ५॥ हुए धए-, ० -+ गंट भप्या 3 
ध्शल्त् ०0 ७0०४७ शॉल्वे १०८ लण«, ६ हर 05९5 ४ :-२५ रै 
पिज्त 0वए हचत रा 0५ बारे विधा वय प्र दि हेँावल डे 3े 
४056१९8 578) एलाआध [8६४० ३७ $ 7 
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कपन यान भक्तजनों के मनके परिणाम सास माह माया तथा विषय घासता 
मे समारभादि ससारी पापवधन करनंस छुटजाते हैं, और भगरामझी 
न में एक चित्त होता है, भगयानके गुण गानादि मं लयलोन हा ज्ञातरे 
उसे समय भ्रपुभ क्म्ो का नाश हाता है थभ पुण्य उपाजन करते है और 
उर्ृए गुम्त भार चढ़ य्ञाव॑ तो त्तण भर म मान प्राप्ति का एकत चुम फल 
27 हर लने है, इस दातका और निनप्रतिमा मिन सरोयी किस ध्षेक्षा 
3 ई थे प्रयाम भाषदिसा महीं लगती एकल लाभ हातादँ तथा पिन घनिमा 
सन से मास प्राप्ति का फल इसे मिल इत्यारि सवे यातोंका विस्तार 
(२३ उुवासा सर तरह को भ्रकाओ का समाधान सहित, “ श्री तिन 
तैमा का धदन-पूनन करन को अनाडि सिद्धि ” नामा प्रथम अच्छी तरह 
जा ६ रस के बाचने स सत्र घात! खुलासा हा भायगा। 





९४ दूदिये कहन है कि द्वितातित्ता 'के गासम हमणा धु् 
पंच शाघना लिखा है, यह भी प्रन्यत् मूठ है फ्याकि दखा ' हिततिता 
* एस सीमसिंद सागक ने मुदइ म छपयाया है उस के प्रप्ट ३७-३८ मे 
कि अगाताथ, ध्याय्यान बाचने ये धयाग्य क्‌ लक्षण वतलाय है उसमें 
'ब थद समसः नहीं, चारित्र तर्णो नदीं ज्ञागा ॥ मरसर समा न प्रातसे, 
पु पर घर्बाण ॥ १॥ याग्य अयाम्य चाने नहीं, जिम तिम दिय उपदर ॥ 
अबना सुघरोना पर, पामे तहे कलर ॥२॥ ' इत्यादि झयाग्य पुया का 

हे निधा ह्नेके प्रसश मे मुश्पत्ति सवधी भी * मुग्य दंधा ते मुधप्ति हर 
श्यघाराअनि इसे दादीथर चादर गल निगारिएर॥ ज्रव वाए। धर सम 
है प्र पहला ठाम ॥ केंड खाजीत फाणनी, सावे पुणय ने कत्म ॥ ०४ 

इत्द्ा गाया बष्ठा है सा इन गायाझंख श्मया मुेशहरलि दाघता कभी 
सादिज न रह सतराता फरायि एन गाधांओ मे एफ्क्‍तां धमारिया का उपतता 
“न हुए कल है मश्पत्ति था वाई ता मुहंपर दाधानतर ८, काए पा 
र्ध। गरह मुह से चाहा नाये वर लगा दे कई डादा पर रटाचा है. कपष््डनत 
में जजर ( मूसर ) का तरह लतबाता ट|े का ध्यत् व । हरझ पक बटन 
ए्र लग्च्च्ता ्ृ बाइशजा दी शरह बंपर में शवार स्प्तो € रएई खाटररा 
दाह जप [ स््च ) पर रफ्व लता ६, शुसत प्रशार मह्पलि दा मुषर दाधन 
में थ धाच नार रखन सा मुल्पलि पुरय 4 चाम में रहा पाते, बार « 


रथ] 


पिनाश म क्ता है 
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का उपद्यास चरते हुए पेसी गाया घनाई ई इसलिये मुदप्त पाधने 
का निषेध करने याछी गाथाओोंका भायाथ समझे बिना पेसी गायाओं 
को देखकर मुद्पत्ति थाघनेषा ठद्दरामेवाले दूढियोंकी पड़ी अप्ञानताद | 





२०० दूढ़िये फद्दतद कि नाकफी दवा से जीय नदी मस्ते इस 
्यि हम नाक खुला रपतेद यदनी दूढियोंका फदना प्रत्यक्ष मिध्यादे, 
क्योंकि देखो-०भाचाराग ” सश्रम उश्यासल्ते, नि भ्यास छेते, छींपक रते 
नाक भुद्द दोनों। इकलेना कद्दादै, तथा आपश्यक ! सूत्रम मी फायो 
सिगम यदि खासी, छोंक, आदि आय तो उसकी यत्ना करो लिये 
पेय उठाकर भाक मुद्द दोनोके आगे रखनेका फद्दादे इसके पाठ पद्चिछे 

ल्खिचुवेद्ट, इस भ्माणमेमी माकसे जीवेदी हानि होना आगमप्माया 
झचार धत्यक्ष लिझदे । 


२०१ फि्रिमी देखिय-सेोतंसमय, चछतेसमय या जोरसे वार्य वर 
ते समय नाकके एिद्रोंसे इतनांयगर्स जारफा भ्यासोधवास निवलतादे 
कि कमी २ »यासके धपाटे से नाकये प्न्दर डास-मणछर-म्िदा, 
ध्ारिषीय घुस ज्ञात ईं, यद्द प्रत्यक्त असुभव सिद्ध जगत्‌ प्रसतिद धातदे 
श्खलिये लिादुआ कि नाककी दयासे भी जीय अपहय मरते, यदि 
टेटियोंका जीय दयास भीति दवा ता नाइपर अवश्य मुएपत्ति दांर्थ, 

परी नाववी दृयासे जाँव नहीं मरनेदा वद्दतर भाषदी या 
फरन वार उड़ा देतेह, से प्रत्यक्ष श्रागम विश्द दोवर मिध्यामाएय दर 
है मसब्य जयोकी द्वानिके पापत्रे भागी घनतेद । 





२०२ दृदिय कहतेद दि“पत्तरणा' खूप्र्मे रिपांद हि मापा दगधा 
$ पुट्ल भुददे' अन्दर रद तथतव चार स्पशायाले टावर परस्तु जय 
सैदक बाटिर निकल तथ थाद स्पशायादे द्राबर पधायुषायश जीर्षोष्षा 
हाश बरतरे इसलिय घायुदायपे जीर्पोरी रक्षावें लिये दमोग इमे 
थे। मुषपास बाघतद, यद्वमी टूटियोंदा चद्दता धत्याप भरटदे फयोद्ि 
इसा- फप्यणा' यूच्॒ घृत्तिसदित छपेदए पृष्ठ २११ में ऐसा एाटदै- 

# जाइ मायतो पासमताइ ग्रेष्दति साइ कि एगफासाए गेष्द, 
शाद अदुपासाई पिण्डति ? सोपमा ' शादषादष्शर पद छत पंगाएड़ 

३ - 
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दूर रदा कि तु सर्वधा मुद्पे आगेभी कमी यही रखते, भोर जब घमदेशना 
दर्द, तद एक योजन ( चारकोस ) ये प्रमाणम देव मनुप्य घ॑ं तिरय॑र 
पु, पश्ची झादि सके सुननेमे आतीहे ओर हृढियोंफे कथनायुसार 
भाषा घंगेणाके पुटल मुद्दपे घाहिए निकलनेस आठ स्पशपाले द्ावर 
यदि धायु कायके जीवोकी द्वानि करते दांव तय तो तीरथेक्षर भगपान्‌ 
घहुत यायुकायके जीवोकी दिसा फरन वाले ठद्वरेंगे, इृद्धियोफी दया 
तो तीथकर सगवानसे मी यहुत ज्यादा यदगइए, सो आए ग्युद मुद्द था 
दर दया पालने घाले पनतद और तौघकर भगयान्‌ फो हमेंगा खुरे भुद 
दोलने से यायु दायके जोपोंकी द्विसा करन घाछ ठद्वतई्े, यडे भप 
सास की यातदे वि दूदियोम कैसी अशन दशा पैछी हुएद सा तीध 
पर भगयानवी अधष्ठा करने धाली दुयुत्ति फरनम सपोय नहीं परत 
् शास्पोम तीव्र भगयान्‌ की भमाधा वा पवास्त निर्दोष पतटाया 
टू इसीस सादित दोतादे कि मापाकों साठ स्पशयाली कद्दगर थासु 
वायपे जीवोकी दिंसा वरने याली दूढिये रद्दरात एँ सो प्रत्यक्ष शारर 
गिय्द्ध है 

२०६ यहापर काइ शत्ा धग्गा दि तायकर भगपान मुश्पक्ति रहीं 
ग्णते रद उस्ता मरह दमजाग भी मश्पत्ति ने स्का ता फपा दाप हैं हररबत 
वा समाधान एसा टै वि- भगरान वा भागर हअगाउर दे यह ता बापा 
गाते लथा रागदेय माह प्रमाद्‌ पगिरह दाप नापवरन बालदे घदुमरथ अवस्था 
में मो सदा अप्रमादी रहते थे प्रयधिशान दानस उपयाग बतमी रदनदे, भर 
हमेगा बारसगम्य ध्यानम मौन रहत दे थ॑ पमी बाजनेरा कामरद ताभी 
डपपाग से निमध भाषा बालते हैं इसलिय स्पाहरण मइपलि धारह 
बाई भी उपदा्य महाँ शग्वते झोर झापन लाग राग द्वप माह इयाणाई दाप 
सद्दित प्रमादी है झोर समय २ भूजत पाल दें इसलिय चीयश्या दगरह % 
डिय रचाहरण मुहपत्ति पगरह उपश्शण गशश्न पहल है । दूसरा शत यद 
भा ई कि भसगपान्‌ ताधतायक है जब सपश हात दे तइ पम दाता शत दे 
सदश्शों मापा सधा निरयेहातीद सोए अपत शा सगयार दे आग मुडर 
चजना वष्ता्ट परतु मशपानकी देखादग्गा कलर नह कूृत्समंइ ते धार मत: 
बातन सवसाधु साक्यियाशा रधाहरथ मुशालि यरगह डपइस एक 
अणड'दो है इसलिये झरइपहा रखने धारगटिप 
अगकान्‌ का देखा देग्री महरप्ति में शा लॉ मगदान ईये इपाओ बगे रचा 


दुवले एरऋा जा का अनी 


आगमालसार मुह्पत्ति का निर्णय श्र 


लिये उपर लिखे सर्येकार्य दूढियों। को अवश्य ही त्याग करने चाहिये 
ठभी धायुकायवी दया पालने घाले हूढिये घन सफेग, नहीं तो ऊपए 
मुष्त सवे काय करते रहेंगे और फिर चासुक्नायकी दयाफेलिये सुद 
शघन का दृठ करेंग तवतो घायुयायकी दया नद्दी किंतु बायुक्ायक्षे 
नाम से भोरे जोचों वा स्रममें डालने की प्रपव याजी फैले पा 
दोंगदा समझा जायेगा, इसलिये आत्मार्थेयोंसो ऐसी मायाचारी यो 
प्रपद बाजी का त्याग फरनाही द्वितकारी दे! 





२०५ : जैन सप्रदाय शिक्षा” चौथा अध्याय पृष्ठ १५९ वे पैद्यक 
अधिकारम हमेशा मुद्ददधा रखनेसे अनेक सुश्सान हानेशा बताजायांदि 
इसका लेसनीचे सुन्नव ऐे-“तीसरा पदाथ- उस दृपामम दुर्गध युव 
मैछ है, अथधात्‌- इधासका जा पाणी स्थचछ नहीं होता है पद यत्तनों 
5 धादन के समान मैला और मन्दा डोता दे उसी में सदेशुए पह 
पदाय मिल रद्दते है. यदि उसछ्यो दारीर पर रहने दिया जाय तो धष्ट 
राग को उत्पन्न करता है अथातू- श्यासकी दृपार्मे स्थित यद मठीन 
पदाय धृथाके समान ही सरायी परता द, देपो ! जो कार पक पेदा 
पाज लोग दरदम घर से धपने मुख का याथे रत हैं, घद (मुझरशा 
दाना ) रसायनिक योग से वहू॒त द्वानि वरता दे अधाद-मुहृपर दाए 
शजाते ६ मुद्दे बाल उडनाते हैं, आवास य कासराग द्ाज़ाता टट दया 
भैनक पराधिया हाचाती है, इसवा वारण पेघज़ यही दैेगिगुद शी पे 
रेटने से विपेली हथा अच्छे प्रवार से याहर नहीं निवलने पाती ६ ' 


२१० दुसखो उपरपे लेखवा भाषाध देखा दे दि धमशा मुद इधा 
रखनतस चालते समय पेटव भदरख जा डुर्गंध युत्त राय प्रमाण शुदद 
मे ल बाहिर निवतते ६ सो घट्द सुदपाति के लग ज्ञात दे वादा खणव 

थु मुद्दे भ्वासाभ्याससे पीछे पटरे सदर जात दि सपा नाइते 
भ्वासाध्यासके साथ भी जो हुर्गंघ यान घराव परमाणु दाटिर निदज 
ते है, बद भी मुद्रपति दे उपर विपश ऊात ई भौर डम्हास का सत्य 
ही पछ पट के अदर चक्ष जाते है, दससे पेटपे अदृदम पास आ 
६ भर वास 3यास घौरद शोेग उत्पन्त दोते टै, ईस पशार दा पद 


१५८ ऊा 
आंत शद्रणा डाकार लोगमी दमेशा सुद बा रछन में बुत मुध्मात 


आगमाउसार मुहपत्ति का निर्णय ११३ 


॥ खास जम्री सूचना [| 


२१३ द्ूदियों ने 'प्ययताए चरित्र' इत्यादि प्रन्य दनीय प्रथा मे 
तेपा : पड़ दृणन समुश्य” इत्यादि जेत शारत्रों में 'मुसयणिक्ता, मुदपक्ति, 
पलपल! एसे मुहपति शब्द के नाम मात्र का देखकर उससे हम्रेणा मुश्पत्ति 
शापनेक्ा टहराया दे सो बड़ी भूल की है। मुह॒पसि पहने से हमेरा मुहृपर 
शाधना कमी नहीं ठहर सकता, इसवातक्ा वपिगोष विप््ण पदित जि 
भाषा हूँ। अगर हृदियों को भुदपत्ति शम्द देखने से प्रमपटगपा हो तदता 
पैन सप्रह पृत्ति १, धाद प्रतिक्मण सूत्र का घृरि २ घृत्ति ३, महामाष्य 
४, एदचस्प चूर्णि ५, घात्ति ६, आपश्यक् चूर्णि ७, पूत्ति ८५, लघुपूत्ति 
रै, प्पणझ्न १०, चडायश्यथ' वालायपवबाध ११, पययस्तु यूत्ति १२, दिधि 
पयादि १४ विधि दिधानशी सामायारियोंक प्रर्थोम एव २७ प्ररग्नसाश 
डर शात्यूति २८, लघुत्जक्ति २५, नयपद प्रदरण पृत्ति ३५, धायत्र धम 
फरणपत्ति ३१, धराद पिघि ३२, प्रतिममण गमदेतु ३३, दयपनन्‍दनगुप्यदन 
मप्य आयचूरि घृत्ति ३०, प्रिप्थिलाका पुरपण चरित्र ३४ उपदण 
प'साद ३६, सामाचारी शतव ३७ एसयादि विधियाद य तथा घात्तिानुधाद 
है वे दएदय के सेकड्डों जैन प्रधों में साधु धापक के स्बाध मे सुष्पत्ति 
"पे इंद़ियों के देखने में झ्रावेगा परातु मुहफ्ति पम्द से हमेशा मुदपर 
पाघना कमी सादित नहीं हा सकता, इसजिये याग"पारत्र पृत्ति, झ्ायार 
ल्तिफर, आवश्यक एृद्वृत्ति, झआध नियुनिल पिगडनियुनि:, ध्रगादि प्रायीन 
जार्पेकि नामसे रुथा भगधती नो, ह्ाताजी उपासव्तो, भयुरारायपा, 
पैतगडदुगा, दिपाक, उत्तराष्यायनादि आगमावे' दामस पेयन गुदपतति "पद 
पकर अपनी पह्क्तान कण्पना से हमेशा बाधने वा टहराया दे रहा हद 
अडपणास साजेषीयोंकों उम्रागम डानवर ससार बदानेशा दष्टा झनप खड़ा 
पा है। छौर सब हमेना मुहृपत्ति दाधीरखना जिनाहां मो महीँ है रिरी 
जैन में वहाँ सी नहीं जिया ता पिए विगपुराण धीमान पुराश अब 
हार घरिष यंगरह मिध्यावियों के शारतों व गाम से झर दिकरिक्ताशा 
गैस शारेबज मच्दीषा रास, शुपनभाउु बपलिदा रास, चपरह थ लेर्न्र 
रैंप भाधाप शमभदिना शथा २२ २३ पंप वे इस्द्ेव सरइरते ब( पर्स 
प्कानप्र दटिया ये मुदद दांपने बा ) लग्श दृश्बइर डरगम दमा सुत्याक 
है पन रा शहराना बही हो भूत हे इत रद दातों दा पूणा २ दिगप शि०च 
ऐस्प्रषक्त ग्गग्घूरत बाचने पल एड चार हराहगर बीमिनापत | 


भन शुद्धि बा 


सन का घारण बरने वो विधि सुनने म बहुत सरठ है, किंतु मन 
को एवं जगट बाँधना बहुत वठिन है। सापधार्थ ठोगा वे लिए यह 
अम्यासागम्य है। मन वो प्रवल इच्छापुववा रिसी ध्येष पर बाँधा जा 
समता है, वितु बतपुवत पही | इस धारणा के पूर्व एए अभ्यास बरना 
बहूत जरूरी है--तिन में एर दो बार बुठ समय वे लिए चुपी साधःरर 
बठे, मन मे देगा को रोगों नहीं, विभारवरगा शो अपन जाप उठने 
और "तय हो। दें । मन तो उछऊ दूह से शाइ नुासान नहीं, बयए उसे 
प्रयने एयारो पर थामे रह । उत्ततो गति वो स्थिरता बे साथ देसते रहने 
मे समय है यहत बु॒री-बुरी भावप्राए एर साथ उभर जाए। बहुत बार 
उनता समाधान तो दुर द्रप्टा स्थय उम उकरर जाता है। आग सारत्प 
टढ़ता व॑ साथ थागे बड़ता है! थीरे घीर॑ष देखेंगे वि मंत्र गी थे सब 
क्रियाएं दित « लि. रम्र धती जा रही हैं और स्थिर हो रहा है। मन 
या हां द्रयों व साथ सदुक्त न होता ही प्रत्गाद्ार को भूमिया है। 
धारणा व सुत्य पांच प्रहार- 

हमारा हारी र जि तत्गे से बना है, थे है ध्यी जे), बशि और 
वायु ॥ इन नतत्यों से विस) शरोर ८ साथ हमने गहरा सम्दंध रघापित 
वर रखा टै। जी सम्दाध आर त* वे पन था हेतु रहा है यहा यार-बार 
वितने बे तारण सम्याव विच्छ" था हतु बनते जाता है। हथ आधार पर 
सत्थान वियय व जाउगत पिण्डरथ ध्यान वा क्षम भाता है जिगवी पा 
घारथाए हैं-- 

यावयिदी घारणा 

2--थञाग्नपी धाग्णा, 

3--शायदी घारणा 

4--चलार धारणा (नारंगी धाग्ला) प्चा 

5-नष्यस्पद नी घारणा 
भ्राविदो पारणशा-- 

धगीर मरा है मे भरोर है यह जो मा की प्रह है दुस भिरावर 
आरम्रस्ध घबतन व रिए पराथिवां ारेश।, ऊराणाय अययागा है । 

दिधि-रिंगी एश विरिरिश बवाल से बध्पर >पन ७ छा भत 
मप्यायत (मय) विमान जे । नगावावा €ॉपें। एरच दाह जाए !प 
जिलना बह्धा (एव रजय दोहा) ए। हडार पर्तों दारा एच्घय * ममान 
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रोग शात होते हैं ओर तेजसू शरोर प्रदीप्त हो हर कामादि विकारों को 
धकीण बरता है। 


घाषदों (मारती)-घारणा-- 


मरत वा बथ है--हूवा । हवा वा भुस्य दाय है, अपने प्रवाह 
से रिसी को प्रभावित वरता और उस स्थान को सपाई वरना आग्नेयो 
घारणा से दोष-दहन वे परस्तरूप एक्च हुई जो भम्म आदि है उसे वहाँ से 
हटाने बे लिए भारती धारणा का आश्षय ल्याजाता है। मैं शुम 
वि तनम्प वायु के प्रवल भासे से नस्म को उड़ा रहा है मेरे चारों ओर 
सॉप-साय ध्वनि करने वाले गोर मप्डल्थवार यायु घूम रहो है। निर्मेंठ 
पवन ने 'सोखि मुनमे शीतल, विवार रहित तथा हलमा बना रहे हैं”--इस 
अनुमति म लीन हो जाए । 
जलोय (वादणी) धारता-+ 

घ्याता विचार बरे--आराश म मषों वे समूह मश्राने एगेहूँ। 
दिजलियाँ समग रही हैं। दादल गरजने एगे हैं । यू'दा-यू'दी वे साथ वर्षा 
प्रारम्भ हो गई है । जब सनुमव परें--अद्ध चद्रागार बादल से भेरे ऊपर 
जोरों से पानी गिरने छगा है। में उरर से नोचे तह पानी में हद गया है । 
नार्मिनमए पर खश्िति राख (नशस्मि) वी रेसायें अद पूचदया धुर गई हैं। 
अब वातावरण स्वच्छ और निर्मेए हो गया है | पर्मों वी हारिए से धद 
मैं अश्च्ति हो रहा है। सोचत-्मोउत चित्त वो आस्मस्वस्प गी शोज हें 
छीन वर दें। 
हत्व शपवतो धारशणा-- 

पूर्वोच्त चारों पारणाओं शो सम्पानता पर तुराव पन्‍्चाह ध्याता 
दाह्मनआएग्यतों वो छोत्वर आत्म-वस्य (जान, दर्नप, चारित्र)रा 
ध्यान बरता है। गैवौन हू घन साझाय विश्व व गए मर रहे है? 
धा्पृषे चततायो छोर बसे रहा ज। सकता है? शहयादि दिवपों कौ 
शहराई मे हूढ जाना ही तत्व सूपदतोीं पारण। है । 
सापाग्य पापता-- 

साधरा बाल म प्रश्ट होने दाल घतुमदिया थे मही जाताया 
सशता दि सें सदर बे बिना उिजद ह॥ पणोदि दे बुछ समद 4 बाद हो 
इइत दी एू[ दिलाई देदी ९) शुद शण्ण दि झारेप्यि घारक्य शिवनों 
भीम समिट होती है उतनी अग्य सही 4 आने शोर के जरण चप्हे इंता 


९ 
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झजोव दिशवपव--जीव को आवूत करने वाली बम प्रद्गतियों के 
स्वभाव, वाल मर्यादा, फठ और उसकी प्रदेश सख्या के बारें में चिन्तन 
क्रना। 


दिपाद-विघय-हेय के परिणामों वा चिःतन करना। 


धराग्य-विद्य-परीर ससार और प्राप्त भोगों वी नश्वस्ता गा 
विचार बरते हुए उनऊ॑ प्रति रहे ममत्व का विसजन बरना | 


भव-विश्वय--एक जम से दूसरे जम में जाना, सचभुच महान 
दुखबा हेतु है। नरव और तियण्च-गति में प्राप्त होने बाठली यातनाओं 
और बिवद्यताओ वा स्मरण वरने भव से विरकत होने वी वासना वरना 
भव-विचय घ्यान है। 


धत्दान-विदप--विश्व-रचना पदार्धादृति और अपनी शारीरिक 
रचना वा सूदमातिसूदम चिंतन ब्रना। हर पदाय का अपना एड 
आवार, सोन्दय और आत्मस्प होता है। घरीर एक पदाथ है जिसभी 
रखना | (सिस्टम) एंरोर दास्त्र वो हृष्टि से सापद' वे लिए छणानना 


जरूरी है । 
३ 


भर *» «०.३ श्ड 


हमारे घरोर में बुछ ऐसी प्रावयां हैं शिरहेँ स्वस्थ और 
सबलऊ बनाए रखना अत्यात आवश्यय है। बुछ ऐसे सृष्म नाडीजै'डर 
भी हमारे घरोर म हैं जिहें चत्र वहा जाता है। यदि उने चत्रों को 
जागूत बिया जाए तो सम्मव है धीम्म हो हम हमारे अस्विव्वन्‍शोझ वो 
यात्रा में प्रदेश बर जाएं। दुष्डलिनी जागरण बा भार इहीं 
घकोों में प्राणो को पहुँचाता है । योग-सापना ने मुस्य चार रथ है-- 


]-रवरथ और सदल नाही-सस्वान । 
#-प्राण दिघय पे विदिघ-प्रयोग । 
3>ससुलिति और शाज-मस्तिष्श । 
4-आरमोपर्रग्धि बा श-प्यान 


ज्‌ मिब-दिवास बरतने वाले साथग बे लिए यह आदाशदड़ है हि 
बहू सदत पहले नाशी-सरदान पर ध्यान दे। सग्भव है थाज तहरु जो 
नातरियां होदो पशे थी वे शाग एदें। हमारे चर मे शुछ तही भी 
दादियां हैं शिनग कारें सं बाज दा विशिषलला(स अररिबित है 
शरद भाशसरधन घोौए शप्व दिमाल उहें दो विदाचीत बना है। 


ह्व 


हर 


मन शुद्धि ]49 


$-दिशद्धि चक्त-यह वष्डजूप से अढा[ई अ गुल ऊपर है। इस उक 
पर सयम वबरने से बाह्मणगत वी विस्पृुति और अतर चेतमा वा 
जागरण होता है। इस पक्त वी जागृति मे बाद सापक वा मन सदा तझण 
भौर सक्रिय रहता है। जीवन-व्यापी समग्र कल्यओं का विकास इसी घक्र 
से होता है। 

$-झाज्ञा चक्र-न्योग में च्स चक्र वा बहुन महत्व है। इसमें इडा, 
पिगटा ओर सुषुम्णा, तीतो का मिटन होता है अत इसे त्रिवेणी संगम" 

बहा गया है। इस एवं हो चत्र वे जागरण से भावी व्रिवास की रेसाए 

सम्भावनाएं अत्यन्त स्पष्ट हो जाती हैं। प्मण् उस साधन को औरो से 
मार्ग-दशन लेने यो बअपला नहीं रहती। बंवछ आवष्ययता रहती है 
अनवरत तम्ये बम्यास वी । 


7-सहल्लार चक्र-यह तालु बे उपर शिया समस्त दाण्ययों का 
क्षेट्रहै। 


त्तट्जर 
आज़ाबुर 
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योग की प्रषम दिए हत्तु 


घक्र जागरण विपि 
चघत्र जागरण को मुख्य दो विधियां प्रचलित रही हैं। प्रथम दि 


में एव एय चत्र वो त्रमण जगाते हुए जागे बढ़ना होता है। दूंगी 
विधि मे समस्त चत्रो को एर साथ जगाया जाता है। पूरा प्रमंइस 
प्रकार है +- 

एब-एक घफ्र पर ध्यान-- 

मर जिसो एवं आसन में स्थिर होतर बढठ जाए। आऑर्जे थाद व मात 
दाहपों सखालो हो सब ऐसा हृढ़ सान्‍प करते हुए दोष "वाप से 
सृश्म वास की यात्रा लथ 7 हैं। यब फिस चक्र पर ध्यान परगा है निणय 
फरं। 76 आचाय यह सुभाव देत हू तरि सव प्रथम थाज्ञा चप पर ध्यान 
लगाना घाहिद । इसे घक्ष व जागृत होने ब बाह आगे ती लियाएं स्व5 

गुल जाती है। दूसी घागरणा है वि क्षमा सचप्रो शा उत्थान तिया जाय । 
श्र शास्त्र चान शेख बाल छोग सुमाद देते ह हि मरापार और स्वापिष्टात 
शो सव प्रथम जगाने में अनिध्ट वी सम्भा"ना रहतो है यंत्र उ हूं घाट 
में जगाया जाता चाहिए । रत यह वोरा भ्रम है पहुँचे हुए छोगों री 
यल घार्व्ग नै है। 


पग्राशा घत्र से प्रारम्भ-- | 
पवप्थप यह धारणा करेंशि ददास प्ररमिस यहा हथा ध्यह 


(आंगा चतच) पर जा रहा है। यह हपम्रवती हुई हल्ला प्रतिशा जि हिसी 
श्ण्ग्देवश्ा पर ६ान व लत करें; चत्र वा पाणार, दए और होफश सर्प 
ध्याव मज़ा मो एसे भी दखें। जगत व, शान एव जाए जर्थाव -- 
ग्यान प्राण वायु वा से टर इन जाए शरद ग्मयोी शुला शोक नें आह 
है एाए | इोहि आह्माता ौईपय हो अवरता जया वरश्ट एज है! 
स्‍्मी प्ररार जि हैं मणाधा। में घहना है दे मूटद« चरि* मह शर 
घुदिद रिए छोद | पैलप और जि: रत मे बोहफ्पर ६ ।नदें। 
संचार साधव पृदसा रटी ब अनाइ # भो तीर नादवा हर से रशिि., 
प्राण्ण ११ मदरण है। पटक आए भोहूँ। हि नसमझय हद श्र सर । 
प्र ध्यान वरपा व हिए ? उ8ज घक २ ग रा है रमबो 6 घात वा 
है २ गमय जप सरल्‍्पन्द छ दर निनर बरला है। सापरशत दा खान मरा 
बा समय एतर खत वे लिए भुनावा रया है बार चच हज व बाज है प्णना 
मुस्य होप लहृडान है -+ 

) छत्र पर द्राणी की हहहू व रवि हाता । 

2 मषदष्ड मे थी ८८ मो रेत रहो है हा इदीप कोरा । 


योग व! प्रथम डिररा ॥57% 


6-गभ प्रत्रिया, कम प्रकृतियां एव पर्याध्तियाँ कया हैं, 

7-भहापुरुषो वी आरम-कषाएं । 

इस प्रवार वे आत्म विन्‍्तन से तमरा मन वी एवाग्रता बढ़ती है। 
बयोवि इससे विपुल बम निजरण होता है। पवित्रता पवित्रता को जन्म 
देनो है। इस ध्यान पद्धति स घ्याता वौतरागवाव हो प्राप्त बरता 
है। शीत उष्ण, सुख + से रागद्व प आदिद्वद्वो पर वह धीघ्र ही विजय 


पा सता है। 
हेतुदिघिय 

जो तत्त्त तक प ग्राह्म हे उनवी मानसिक सून्म समोक्ष।एं १रया 
जप-जाज मवल्य क्यों नहीं हो सता अचानों आत्मा ब अधिन बधन 
क्यों होता है आदि 

ध्रपाय वदिदय और विपाद विधय 

घ्यान आत्म चि'तने में अधिव उपयोगी है। बपन शृतर॒म और 

उनब बट परिणामों को यधावत्‌ पहुचानन यी क्षमता इस ध्यान स प्राप्त 


हांतो है । 
ध्यात वे झाठ धप 

ध्यान को जानन वे साथ साथ उस आठ अंगों को जानना भोौ 
बआवशयद है-- 

]-प्याता - जिसमे अरने स्वरूप शी जानने वी छिणागा है बढ 
घ्यान वा अधिजारो है। मुझ होते की दृष्छा ह्ॉद्रिय और भा को 
नियतण्ितित १रने को क्षमता और आत्मा वो सदृत्त रखने को वृत्ति घ्याता 
बे प्रधान शुण हैं । 

3-ध्पेपष--यथाथ वस्तु बा स्तन करना । 

3>ध्यान विसी एवं विषपश पर सन को ब/डित ब रना ! 

ई-ध्यान बा एस--पवित्रता (निवरा) तथा घलमु सी वृत्ति गा 
विवास | 

$-हवामौ--अप्रमत्त मुनि प्यात गा भच्चा रकपमी है। 

५-चोग्य क्षेत्र-जहँ दटपर ध्यान शगाएा जा सह । हक ग्थान 
बा मने पर अच्रा जसर होता है। घाव पे हुमदट पहतव है -- 

()) दिरीदत मन सूद रषात दाएगण दे नो 

तदर रवरदतापन रपत3 “ टदृग्ब रम।॥। 
(९) गत्र रागाहायों दोवा जजखर थे विश च्वम। 


तथव सरति बर्धा ध्यान उलट दि *क 4 
जीन + दृष्ट ३5 शव 8 | 


का * शुद्धि 


अर्होँ राम आदि जात्म-दोप कमण: “हुप होते है, उस स्थान पे 
घना मे दिए चुनना चाहिए। बुरे स्थान का मन पर बुरा प्रभाव 
४३४५ छा 
“योग्य फाल-बावाबचरण की स्वच्छता और अनकुलता समय- 
छू 2ै। उधित समय मे शरीर औ सहज प्रसन्न होते हैं। महपि 
घाट मटहारो 
यमस्तर थाति झरदि योगारम्भ समानरेत्‌ । 
हद सागा भवेत्‌ सिद्धों बिनाउसासन कश्यते |) 
““प्रक रण-//दलो क- 8 
»>योग्य मद्रा-- जिग स्थिति मे (आम न) बेंठवार सुसपर्वक ध्याग 
57] आर 
हारम्म में टन आदो की अनुगलता अवेक्षित होती 2, अत. प्रत्रोफ 
नॉन्पागी >बर्नों बारारव, झआानसिक तथा चातावरणवी अनुक्ःवा 
एएहठ गत उपपेतासच पर बजा र 


ध्यान फो पृष्ठभूमि 


ध्यान पेतना दी सर्वोच्च प्रवस्धाओ मे से एव है। पृत्तिया को 
अतमु खता, मानसित् स्पिर्ता और बित्त की घावस्था इसी मे परि- 
धाम है। अब प्रइन यह है हि ध्यान व पूव चेतना वी तयारी बया होनों 
चाहिये ? 


। ध्यान वी प्रथम भूमिवा प्रनासक्त जीवउन्ध्यवहार है ॥ हमारे 
अधिवाधश दतिद परम आसक्त होते है जितया प्रतितियां भाव खेतों को 
सनह पर नित्य नए सस्वारा यो सचित बरता है। ध्यातावस्थां में थे 
सस्वार अनायास उद्दीप्त हात हैं शिनस मात वो छिसी पवित्र ध्यय पर 
धाम रहना बिन होता है। ध्याया वे रिए जाव"यब सो यह है हि प्रत्यक” 
जीवन-ध्यवहार घनागक्त सपा निरेद हां तावि' सरयारा नी परतें चत्ता 
वर घढ़ें हो नहीं । जिस हनि हमार प्रति आारों से या जोरों के प्रति हमस 
बदुतापूर प्यवहार हा जाता है सहसा भुएाशा तय जाता। च्छतों 
प्री पर्या दन जाती हैं। भवर वार 4 पटनाएं मुटादी जा चुरों होती है 
विजु एपा होते वे याद भो व गहते हृल्य गुटा से निव॒ड बह ध्यानावाषा 
में विषय पदा वरती रहती है। यटि हम उस सब ज-विवन्‍्ला उचित शत 
बा तटरथ देशाव दावदर दरदन वा यागाता प्राप्तवर सरें मां हम 
निरसमता बो घर परिष्णी (बह य-शुदक्ण) का दाध हान कूर्गा। 
बची बभो हगात सन सदर मौन हो छाता है रिया होता घाहरा है 
मु र_ करण अपर जी अष्यक्षाजाग तथा दृतियों जो अशिीप्त 
अदरया है । 


3 बदान शाध्यो ब | ६ हिल जू जा पर है वि साथडढ समर 
इदास हा धअम्यास बर।भ7] दा थी ६४ होगा है जहा चर धन 
डर ध्वात तीनों श दिषमला कक ]/॥| गनादिान बे अन्स्पर बात्मी 
दे गोरा हो हा है जहां दह्‌ इचिर हारों व हद सा्शगइ पदादिक 
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गयी समायस्या का पहरा उपाय है--समताल-इवारा 
रह प्रशास । प्राप-यायु यो बाहर तथा भीतर रोकने का वार्तविक 
४ पि मन एयाय हो। घरीर के विशेष जवयवों पर पवन वे 

एरदीवराए से शछिया के अनेफनयोत एफ साथ प्रवाहित होते हू। प्राप-्यायु 
घाहर शिक्रालि समय उमर खफदेश से उठाकर मर्चा में, भूकुटि मे 
 साशारस्थों ने बाहर रोफे (घारण करें)। भीतर सीनते समय 


गानारखन मे भारडि मे, मे, एस प्यार यहां छुछ क्षणों तक सुगमता- 
पी कर अकेली  हहपआ बोरए परे बह अध्पार तोगे महा 


है 
गत उिद्दन भें खसजने उगता 


) बाहर से भोगर सोडगा एक कह्ण है, एफ साधना है। अपने 
हुई पु बर्या हो दामन | है जकुचास रोते के बाद मन रेप शीने 
** कह *ट्जड वे िाशिशंरए का में अधि 

ते जी सावाणशजट में मत गोन सही 
हे जहा के कुक है ६४० इक कहर न पक क आय पहाड़ अध्याय बेर होगा 


85% ६ # फल ० कफफ है. रे हक के ध है ऋंडी- ६ शाम्पत ष ६/३। पर 


हे 


 इञ्लिप 2३ आह कप लिई 


8६ कह ही हुक जे आइए एक हज हा व शा ता, 
 € हू हा ४ हीरे दि, आइवरर सिर हो वा हवा | धर होते 
0 के. औशिअंणर जी जन आज अब आग आह जम क। 
$ कह हे ० कक. (ह रु | के (2४7९, हु 7? 


मत 3 गोड १57 


ध्यान करते समय 

ध्यान आन्तरित जियायीलता भी स्थिति है। इससे अतर में 
अपूव परिवतन आता है। हमने देखा है दपडे का मे चोट (धपण) से 
घुएता है और बतन बी घूछ झटने से हिएती है तो कया सोचेंगे नि मन 
वा मै दिसी आपात ब॑ विया हो साफ हो जाए ? आवष्परता इस बात 
वी है वि पुस्तकों वी तरह मन यो पढ़े । आाउपर हृश्य बी तरह मन को 
देखें । साल मर ऐमा बरें। फिर देखें भीतर यया बनता है और पुराना 
बया मिटता है ? जो बच गया है बह सोए नहीं और जो मिट चुत्रा है वह 
वापिस जागे नही यह घ्यान प्रवत वा प्रथम चरण है । 
हद द्रियों दा सम्यक प्रयोग व विधाम 


हुटिट्रियों भा विपय म॑ साथ ध्रस्पतम सम्पर ध्यान में सहायता बरता 
है। आचाय मगर दव योग प्रदीप में प्याता वी पूय योग्पठा व दिपय में 
रिखते ह-- प्रद्विय स्वान्तवृत्ताएँ विपयात्‌ परिमौचनम्‌ । हमारी दो 
इाद्रियां मन वो बहूत तीवता से प्रभावित वरती है--अर और गा- । 
ध्यान-योग गा अम्यामी जांख मे गोटय जो बम हिलावय। नीचे देखना है 
हो घुद् (गपी) पृष्वी यो देत या दोनो जगूरों ब सदुक्त पर्णों गो देखें। 
पसामन दसाता है तो मित्ति पहार वाोयाय या एस विसी वि्जीक चेहरे वो 
भाव जिसबी निगरपटता में आपवा सत्र छो जाए। ऊपर ढायाह है. उसे 
देखने जा अंध हआ--उसौ म समा जाता था य हो जाता। दृषडियोंब 
अनाव”यव प्रयोग से जा दाकियां कोण हांती है उद़ें दबाना बटूय जरूरी 
है हारि वहो एक्ति सचित हाोइर मन में भीवर वी ७र घड्न वा साहग 
पदा बर सब । ध्यात ररते गमय हम यदा पदा थरान मह्गूग हाठी है 
घान खोर दिया जाता है। सर पोद्दे बई वारच हा सरत है विज्तु 
मुन छगता है हि ए दयब विधाम की पता ही रु्यका अक्रमुस बास्णा 
है। प्रन्‍त होता है हि प्यान में ही ददात ही अनुमति बाण छा।हे 
हनन शणों में ता शावति ओर एशा व रपति या सवइत होता चाहिद। 
उत्तर सोपां है। /म जा परत हैं बह हार समात् नहों हो अच्या। 
उसकी प्रतितिश बता बी सत्रह पर बचाए रहवो है। दह दशान 277 
बबबपउ॒गत प्रतिविदाओं वी हैं। उस €र्णो बे घलुमद शत भा बारह 
शहद प्रेदा (छराौद झागरए) है ॥ <ु एदान भा हा हुलताओ स्ी2टडड 
दिदाम मै | जिसद ४परदामग्श्शप #४8 प्रशादवर हदान बे बिशाएणों 
बन गंद ये । 


१६५९ योग की प्रपम किरण 


श्यानन्मापक बया पह और पया सने ? 


मं“ बाए पे बह दाम पढे और कम सुने। जो ग्रन्थ ध्येय- 
परत मे गया है उसको एड सीमा तह पदान्युना जा सकता है। ध्येय 


शल पडने से भिना-शक्ति में विशराव आता है। विचार विचार ही 
घने गहने ४, मंरायाह्ार नहीं बसे पावें। रेडियों, ठेलीविजन, सिनेमा, 
मेंमन को स्विर नठ्ी करते, अपितु उत्त जित 

| उिचास्ज्वाह अधि बेगवान हो जाता है। बुर 
हक कप 0 जल आग पा के जग: 


अन्क 


रा आय ४ गत, रो था स-ी संत या । धपानाम्यास कछ मं सा हृटय 
£-,६, ४ “हर पीठ रण वेट जा वपक है अन्यवा एक पैर से नलने याने 


खा 


कक, 


पड हल * में जो उिना- ती है | रिया होंगी । 


गनुद्धि 859 


मंत्र को एवाग्र घरें। हमने यभी अनुभप रिया श्वास पर ध्यात जमाते 
ही मन बा जारान सु ठा! बदल जाता है। मन वही से घखिसवेता हुआ 
सा नजर बाता है। यदि भतिदिन उम्र पे कम पाँच बार हम ऐमा करेंतों 
आगामी न८ दिन में पुव हम दूछ और हो जायेंगे। घहुए सम्भव हैं मन 
अपना चिर परिचित विहारदोतव उस समय तक बदल दे ब्रात्मोमुस बन 
जाए। 

दूसरा साधन है--दिन म वम से तम दो बार आप प्रात होरर 
इसे प्रगार बढें वि आप वयो बढे ह इसरो उत्तर आपई दिमाग से निवछ 
जाए। वसे आप बठन वा वारण है--आज सेव आपने जिस घींज वो 
देखा नहीं अनुभव विया नहीं पाया नहीं उसे पा लना। उसकी पूर्वे 

बताना नहीं होती-चहू वसा है क्या है ६हां है आदि-आदि | जब चेतना 

की उपस्थिति ब॑ वपिवाय बुए नहीं देवा तव बाप विसी अचाते में पमते 
हए से नजर आयेंगे । उस समय तब चदना की दिशा बदल जापगी । 
ध्यान पे पहल भावना 

जन तपीयोगी पी व्यारथा है वाबना शब्द वा स्वृत्तात्र प्रयोग नहीं 
मिरता वह स्वाष्पायाजगत है। ध्यान में पूर राध्याप वरना चाहिए। 
धभस ध्यान वी ठीब टीव पृष्दभुंसि खथार होती है। जनापार्ों ने वहां 
भावना से घ्यात बी योग्यता प्राप्त होती है। मर दद्वियां वा रिंपय 
सम्पत पिल होता है । मन तदव गावना मे भावित होहर ध्यपाविष्द 
हो हाठा है। भावना ध्यान वा प्रव" द्वार है। प्या-त छठज' मे चार 
भावनाओं बा उहयस रै--आय नावना द्त नोदजो चारित्र भावना 
बोर वर्ताग्य नादता । इनमें से रिसो एच बे महारमसाधर ध्यान की रिपति 
तद पहुंचता है, 

पृष्व पयरभाता नावष्गहि भाप्रम जोप मुवर, 
सोम ये नाण दसण चर दग्ग नियताओं | 

ध्यान सोलने थे दाद धनप्रता 

नेता बुरा होता है बयादि वह हृशारी पूद रिदवि हो बलर दगा 
है। हि यु ध्यात एड लिन्न प्रदार ब९ न है जा मोतर से पदा होवा है । 
हजन द_त दार दरत विल्दि दपण में धान आर दिए डी वलत॑>पज 
पष्ठड हो | लोहै। दो एगा हो #द दिक्ष जी या चार्ज तन घआंव्ना 
ब धमाल दए मे रपर महरूसा बरगा ह। बह संशय के बाल ध्दान 
पुएओा शन विर स झास रूआ है । रस पर 7] हा ै-मन को 


00 
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गेटेलाल बहिमु य नही बनने दिया जाए। कुछ समय तक असनुप्रेक्षा पी 
हा, जयाउ-ध्यान घोलने के वाद जीवन और जगत के सम्बन्धों के प्रति 
विरान फिया जाए। भ्यान शतफ मे अनुप्रे था के चार भेद बताये गये है-- 


य्जे इ5 
क्र 


आमसवदाराबाए त्तह ससार सुहाणु भाव च, 

सान्‍मताय मणत वत्वूण विपरिणामं च। 
जाीयव-द्वार-अपाय-चिन्तनन-मिथ्यात्व आदि आश्रतों की 
परिणति जितनी दु यहर है, ऐसा चिन्तन । 

समार -जनुभाउ-चिस्तन --सासारिक घटनाओ का निन्‍तन । 
भव रम्घरा ना चितन-ससार की अनादि, अनन्त तथा 
इटने भन्परम्परा पर विनार । 

हु पिपस्थिाम-परिवतेन शोर, अशाइवत जश-नेसन पदार्थों 


वी सूधइ मंत्री से चिरवत । 


मन की निर्विशल्प झ्रवत्या 


निल्म्बन ध्यान को आज थी भाषा में चताय जागरण धूययता 
ओर मन वो खाही वरना बहा जाता है। जिस वस्तु वो हम देख 
नहों सबते सुन नहीं सबते और प्राघ बा” चानडियो से जिसका अनु 
भव नहीं दिया जा सरता वह हमारी आह्मा है। जो सदब पास है। उसे 
सावात्‌ पान और देखने वा रात्ता है ध्वानन्‍याट्म रण | जालाटर 
दितेन वे अनुसार आरमा योगा पही उत्योी है। साथपक पीवामद 
जीडम त्रिशकोी 4 आटग्वन ब्यन दधून और चाग्त्रि है। इस महावोर 
दाणो वा साहयय यही है वि कतपान में रहो दृर्भाव में रहो | बिच सो 
भी दुनिया घे भत सटको। मानसितर सतुशस जग जमाव आज वे दुग भी 
सदसे दर समरया २ । इदि और हेल्थ दानों वी हियाए चरापर सिर 
है गहय दड्धि से परिमाशित एच हृदय की परविचता से अभिरनात होगा 
है । दए दिच्यागो था घलशुराहट मेमौन रहना है। आयाय गजनोर 
बढ गाए" मं-झौं बंदर शिचारों में जावा है वहीं सपारी है शिवारों दे 
पार विसा वा जानता, थे विर होने दा प्रागग्स है 


धान बरतने वो पघरतु नदी अरित रदत प्राप्त प्रग्त्त है । बच्चो 
बण 7 मारा मत रदेव हो शा होता चाहवातदितु प्रास्म्म हें हु 
बेषो एतरियति (मुह) अताने था सोइतेमझ अब्यारा इरता होता है » सह 
जठा में जान बी यहाँ एई़ म दग्स मे भछा है ५ यहाँ चरने आपरी खाना 
होरा है अर्दात भरने पुर "हे रिबित बने दवाए रह को आन हो हार्पोल 
जट़ाया टोब ११ आप जनव हो है के भोसर धरना विविशा बरर्नि होच 
है? बहत शोर हम सरभादों व दतों पर दृश्एभम बर हा बारीस बोर 
भरते हे यह भ्रम तब नही पाय दि >त्दर शदघा ९ २ लो ५्एा ही अधघरता 
यावह्तैर दी बछ  * 


[7 2 योग दी प्रयम शिरगा 


गम ने एएा हब भी मैं कोर गा तो विचारो वे अतिश्क्ति 

#ह औसत पाया रे] ग्थिति सब ही होती है । सदि परिणाम को 

खार ह  पाश 2 ग हे यो | वास्ठादन इछेगे औौर ने छुछ पासेंगे । सं्दि 
श्ज्न्मी 


हज 0 व कक शा हि आई दी जोर हक रे5 | 
5 5४ ही ने, ी तो गा होगा ? नर्य तविराशा शौर दशा | 


ही] 


भौतर फंसे जाए ? 


धरीर, प्राण गौर मन तौनों वा परस्पर सम्बाध है। बलवान 
शरीर प्राण को परिपुष्ट वरता है ओर परिपुष्ट प्राण मनोल्‍य या हेतु 
है। पहले प्राथ और मन को गति वा तादात्म्य बरा होता है। 
जहां इवास जाता है यहा मन पहुंचता है। प्यास वे शिथिर होने से मन 
स्वत शिपिल (निविषय) होजाता है। इंयास वी व्यप्रता में मन व्यप्र 
होता है। नीतर जाते समय छरीर थिधिल श्वास धीमा दितु गहरा 
होना चाहिये । प्यात बरन से पहन "ारीर को पिसो एक आगार में हिपर 
श्रदें । क्षमा वायास्मंग विधि व॑ अनुसार मात्र वो विपिछ अर्थात्‌ 
विनय मरदें । यदि ययगा प्रारम्म में वे होमर सो उसी एव 
झारम्यन पर मन को थाम दे । यटत वार मा व तत्यत्मवः हाने में सव पे 
विजल्पो था विद्पट बाधव बनता है। इसोल्यि सांप वो बाई घने 
प्रति निर्मेष माद बढ़ाते रहना है। जन हृप्टिकोच ब॑ धनुसार जो णीद वे 
शुद-एक्षण है दे प्यान वा आएग्वन हैं। जीदा की सहज कियाओं वे साथ 
हमारा तादाएम्य पोता चाहिय। मात्मस मयश्यपूवत्क बोलना पलना 
और घाना प्यान है। वरतुत धारम-योच हो ध्याव है। ध्यान 4 साथ 
हम जो धु"यता गा बोष होता है दह आर्झगत नहों, ब्यवह्दारशत्र है। 
दाह य-जगतु व प्रति हमारों सिवनी होदे एुयता होगी उतनी हो अस्दर 
जागष्वता बदुगी। एसी धुय अवरथा शो यागायाएों न एरीररच तथा 
समापत्ति गहा है। 


मन दो मुग्य शो लदरघाएँ हैं-च” और रियर । दर घधदरदा ढो 
खेतना गा प्रयोग-शने और उसकी स्थिर जबरथा को 'प्यप्न! बहा शाठा 
है। सन को एवं साय बल्यना रहित नहों शिश शा सवतय। उस ध्यार 
पोग्य दतात वे लिप प्रारश्म से घम घाए वे घबालग्दन दायर भष्नाओं 
दा झग्यास बप्ना चाहिए । महापुराए में दापएदाल बी धपरनीिटा का 
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सायापग सर्रुन है। उन्होंने प्रारम्भ मे निम्नलछिसित दश भावनाओं का 


5 उसमे भानितर 2, उत्तम मुक्ति 3. उत्तम आजजँेव 4. उत्तम 
काए 5. एसम दापय 6, उत्तम सत्य 7. उत्तम संयम 8. उत्तम तप 
2- उस 4 ह्याग 0, उत्तम ब्रह्मचर्य । 


वायदा हो प्रचम चरण कपाय-विणय है । काम कोव, लोभ आदि 


# बसी 4 & शा का 


० | प्र+तता में आत्मा विपय-विमुसा नट्टी हो सफती 


00255 के भाजयाआओ के द्वारा साधक का सवधप्रथम कामयोप 
॥ 2 दि का लियों बरू विजय पाने का अभ्यास करना चाटिये । 


६: माउनया वोबादीनां जय-- साधना मिनके के दो 
कह केवल जिया शा अति अधथ शेथा उनझा निसोब-विफरव- 


कक फाक 
डे 


है 


_>०॥ 


पि्त-शुद्धि 


सापक की दन हती 
दनिड् सापना कप 
टनि पर्याप्तोइत 
घोगाम्याए के ठौन वर्ष 
ड्रादीत सापता विधि 
दमन-योप 
हहाप्याप-योप 

संदर योष 
घरवादन-योव 

जि चर्षा में छच्ररा)? 
शाचत! के शिप्य 


मा] 


कक 


साधक की देनदिनी 


नित्य प्रति डायरी लिपने वा क्रम साधक व॑ छिए उसने सभुचित 
वित्ास को दृष्टि से अत्यात महृत्त्वपूण है। साघना वे पथ पर आरूढ़ होते 
ही साधक की चर्या भें एवं स्‍्वीव्ूत्त मर्यादा की सोमा प्रारम्भ हो जाती 
है। दनदित जीवन में उदय जाने वाले अनंव भारम विरोधी वार्यों यो 
ब्रने से पृुव अब उसे अपनो स्वीवृव सर्यादाओं यो सामने रस वर कदम 
बढ़ाना है। सद और असदुब इसो अन्नद्वद्ध में साथ वे दशिशास गाय 
प्रारम्भ होता है । इस अतद् द्व वो जब साधव साक्षो-माव में धब्”्यद 
बरन बढ़ता है तो वासनास्मव प्रवत्तियां मयभीत गो होने सगती हैं। यह 
पने अपथवार में प्रवाण पान जया बाय है। साथदः जे भाव जगत में 
होने वाले विधारों शथा बाय जगत में विय बय आवचारों वा लगा जोसा 
हैने दंदता है तव उसवा शाहप-स्वरूप ही मागटशव बाबर पथ प्रतत्त 
अरने छशता है) 


शाघव ने लिए यह आव"यब है दि यह सपने जोवत वी एक दिचा 
निर्णीत बरे बर्योरि फोदन भ दिभिन कर्म सम्पादित करत होते है। उता 
शद बारों में मुतियोजित दतित झष्यात्पचर्या बा होता धरिशाप है। 
फीवन में समयामाव तथा कायन्याइाय शितना अध्यात्म प्राभति में ढापड़ 
है उससे वही अधि छद्य-अनिदय तथा झोदन में व्याप्त बन्प्त 
बासनाएं बाधा है। दर्ना दनी जहां व्यक्ति व ढर्म में खमहरप्र पद बशतो 
है, वही दामनाओं बे पीछे भटाने दाले भानद मने ने अलतप्ु सी होने हें 
महादता भी बरती है ॥ शन्‍्रद-मापक् निशशित दतिक चर्यादें हारे 
झनेरानप गुधर्मों सेदा बटु परिष्णमों गो जरना ददाव (सरचरब्त] 3 रता 
है। पोरे थोएे दह अपन शिदालों व प्रति धूण शफ्थावाप इच्सा है। 
झअणश्ण एगा बोन हारा छो ऋन ही दाश धात दिए निदए सों को शाप्हद 
हो। रुए देखना चएणा। दर्नाइन खाघता पर्दाव का दृशारिश आप 
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'अलमयांग पे द्वारा चंतन्य को जागूत करना तथा जागृत चैतन्य को स्थिर 
पताए रन का प्रयास । वराग्य-चबीज के फलने के लिए अभ्यास के उर्पर 
ता सउजा है। शस्त्र चाहे कितना ही त्तीया हो वह कुछ समय 
पर हट पाइया है। बाई घरप पर्षण और आवृत्ति के बाद ही अपना 
गद्य दिया कीते है क्या यद्दी क्रम्त हप्तारी वृत्तियों के छेद और शोधन 

| ने है ? संयम के नियमित यम्पास से आत्म-दर्षण पर जमी मैठी 
ठार हर सीरे-पीरे विछोन होती 75 प्रतीत होती हैं। 


हे 
पट 
3९ के" 


ह >+ 


ल्‍्स धो 
है! 


३3३ 4 
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बड़े-बड़े लेसको, साहित्यकारों, चिन्तकों, वियारकों एवं समाज 
सुधारवों न अपने देनदिन जोवन को इस आत्मनमरीशशा की प्रक्रिया से 
ऊ था उठाया है तथा हर सामा'प साधव' वा यह नित्य काय है। अधथवार 
से प्रयाश वो ओर निरावर बढ़ते रहने से जात्म निरीसलण का यगह मार्ग 
दृष्टि में प्रत्यन्त ही उपयोगी एय प्रभावी सिद्ध होगा तथा साधक अपने 
प्रति पूर्ण धमानदारी बरतत हुए इस मनोवतानिक' विधि से अपन आत्म 
विवाम में अग्रसर होगे, ऐसी अउला है। 


श् 
ध्‌ 


देनिफ साधना-क्रम 


हुएए दत स्मरर3 : 
प्रो: उटते थी शवने उत्द ता ध्यान बरें। 
(एक गिनेट से पाँच मिनट तक) | 


वरार 


दित शुद्धि 28 


सामास्यतया स्वस्थ व्यक्ति को दनिव साधना भ्रम में वम से बम 
बीस मिनट का समय निम्नलिछ्चित आसनो के लिए देना चाहिए - 


॥- पद्यासन 2- दुर्मासन 

3- जानुशीर्पासन 4- परद्िचिमोत्तान आसन 
5- पवनमुक्तासन 6- दाएभायन 

7- भुजगासर 8- हंलासन 

9-- सर्वायासन 0- मत्स्यासन 
74- द्ावासन 


मानसिव स्पिरता से लिए--(घ्यान मे परुव) 


]- गोरणागन 2- प्मासन 
3- मिद्धासन 4- योगमुरा 
5- महाझुद्वा 6- पश्गिमोत्ताः 
7- दास्मदीयुद्रा 8- वायोर्सर्गायिन 
द्रद्माचए को सापना पे लिए-- 
]-- गोरतासन 2- गोमुखागन 
« एटटुवासन 4-० प्वामुक्तासर 
$- छुदाताउद 6- उदर शा «९ त्रियाए 
१- सिद्धासत ह- ऑगरिनीमुद 


9- बादोत्पर्पापन 


सभो धासनों व पन्‍चात तथा एत्यर बायन ने साथ िभय 
शारोरिब छाम और मानसिद सामदतां बे टिए बायोस्मयं को इंदोग 
दिनेष एामप्द है।जों सापत्र बल बापोस्सगें बएना चाहह हूं रह 
धरीर, प्दास और विद्यार तीनों गा एक साथ शिपिल बढ बतप्रसद 
हो छाना याहिए | 


प्राखाएाम 


ट्रर दे ऊजेछ इन न ख्ध इन बे त्त् ल्श्ण्निणी बताए रह 
दो सामचय ह्राणाराम से घाप्त होच है। शादाप्दा धन्गपों व दन्चन्छ 
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प्रश्यापाम तिय जाता है, किन्तु यह ध्यान में रराने कोबात हैं कि 
वायायाम सयासस्मय सूर्योदा से पहले ही किया चाहिए । जीवन के प्रति 
पाई डिशयोम बहा रखने में प्रात, कालीन प्राणवायु विशेष सहयोग 
कलश कक के 

"5६५ 


सतो है बाद कुछ समय तक भस्त्रिका प्राणायाम (पाँच आवृत्ति 
गे प्रारमंश फरसे 24) विया जाए । इसके पश्चाव शारीरिक और मानसिक 
एहग और स्थिरता उत्पस्न करने के लिए सममवृत्तिक प्रायायामर के 
दास गर्शगा साहिए। समवृत्तिक का अर्थ है-रेचा और एक 
है पृरश प्राभ्ायायु को रीचता है रैयफ गाटियों भ 

प्वीया>र फेंका टै । उस व्राणायाम मे सर्व प्रथम बा 
पद विया जया ले जोर आए नामाररणओ संसार ठोःा 
5 के 605 है 9६ आउन्ति वी की याद दाए सागॉगनदा गे 
हक कोड आह जा जा | 
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है। इस वाह्म-ुम्मद वी स्थिति वो पूरा बरके पुन विपरीत स्वर से, 
भर्पात्‌ सूय-स्वर से पूरय जिया जाता है । 


वुम्मव मे प्राणवायु वो किसी एक चक्र पर या समप्र चत्र-जाल 
पर धुमाते हुए स्थिर दिया जा सकता हे यह प्राणायाम ध्यान म॑ पुव, 
माला-जाप वे साथ अथवा सामायिक आदि फियाआं में ओरों बार तिया 
जा मरता है परन्तु मुम्भव वा समय अपने सामध्य थे अनुगार बढ़ाया 
जाए। 


जाप 

जाए चेतना यो डिसी एक पवित्र घ्येय वे साथ जोड़ता है। 
जाप वरते समय तमयता, याथिर स्पप्टता प्रौर ज्यवद्धता या विष 
ध्यान रखना होता है। बुर टिनो तक मांस अहम सोह आदि किसी 
भी तध््मम मात वा जाप याद पूवव वरना भाडिए। दस प्रसार मे जाप 
से वायुपप्डए प्रभावर होता है और चानदिया गा शोपन होता है। इस 
अभ्यास दे संघ जाने पर उसी मात्र या प्राशायामपूषत (वास प्रच्यांस 
बे सांप) तथा पत्रों पर मानस-जाप दिया जाया है। दस जाप से छत 
अतमु सी हापर रवत' घ्यानस्थ हो जाती है। 


ध्यान 


ध्यान विया पही जाता प्राण और अपधत्तार शो तरह 
यह खेदना पर उतरता है। पुयोग्य प्यातां बनने जे ॥ए लाइसपप 
डाउन ददुता, सरजयन्‍ल, वादोत्सय और वद्यायादत्रा वा होना 
आव*यह है। 

ध्यान शो विपियांन्जत्दत धागक्तियों द नाश बा परम ही घ्दान 
है। करमिंद विबास बो दष्टि श ध्यान बा विम्नोक्त कमण अभ्याय 
डिया छा सवता है । 

बदारोर छशिदिलता (बाएों संग) 

“डदबास सूृन्यता 

“विचार शा यता 

एस अम्पस व दोच अर्दाद्‌ निदियारश ॥ दव नइाणटनशचाढ 
गू्म होते हा असर रिसो एश अप्ग्दन दश्मन बीबर ट्रिक शिव जा 
सबता हैं रत-- 


है 


रथ 


५ शापशिणा. ल्‍्कर ा.] #उं। ज्त 
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“मंत्री थादि भावनाएं 

“दयाग-नर्शन 

“-विनासन्यर्भ॑स 

“अ>भीर- 

४> मे लि 
सागायप-ध्यान (साट 7) 


संक्षेप में सम्पर्ण फम इस प्रकार हुझआ-- 
डाज-इर््न-- पा व मिनट 
हाागब्यवीय मिर्ट 
दादा म--दग मिन 2 


कह हलक के हाफ 7] न 
474 ; एप रु हा 


4७ #«» की ओके ककू>-कू कर 
हर ते 


जज 9+ ऋ. #६ कब... जय न के हे. अजहटब- १ 


देनिफ पर्पालोचन 


-धया मन प्रात उठते द्वी इप्ट वा ध्यान रिया है २ 


2-यया मन आज नपन दनदिन प्रम व अनुसार योग साथनां था 
भाव-तियां पूवद स्थिर चिन्तन स सम्पन जिया है २ 


3-बया सन लिनिभर वे यायवेलापों भे मानवीय तिममो मो 
अवहरना जानबूक वर नी है ? 


4-॥या मेर॑ दिनभर परायवरापों में लात्ाएिय परिग्थितियोंव 
दबाव से अथवा भूएरर बद्रसों बी अयहटना हुयो है अर्पाति 
अत्यधिष आधिय-हानि अथवा शाभ व लिए पू स देग या अराथ 
पदार्थों व सपने जय वाय सम्पत हए है ? 


$>बया मन इस अपराध श्थवा भूछ था डिए रश्त ही गोई 
प्रायश्चित वरन वी दिया में आारमधान्प रिया है ? 

6-वरा सन दिननर मे बचारिब स्तर पर एवा वाई बिलन था 
सह्प विया है शिया प्रररथरप्र लाल भरिष्य मे मरी 
शात्माक्ति वो हानि पर चने वो गग्म'दना है ? 

१-मेर सम्पत से क्वान दाती प्रथा दर्टित ब थार में शदा मर 
हृदय मे मात भाद या भण्नी भाव शायूर हो झा है? हम 
इबार स्त्रीमाधिवा यह चित्रम बरे हि बदा एरूब हम्परुम 
आने दाले प्ट्यइ पुरप गा देखरर उसर हइद३ में भ्रावशाद या 
वितुभाव छाटूव हो सदा है २ 

ह-दया मरे हृदय मे छत "ते अपरिटटब पति नाव दइ हो था 
बह्ठेह्टै? 

0-जदा बिंगी वो सव॒रत पाहित झानइ भी टरशर २ हल मं 
सहाडुभरति संवैदता पौर सहदाग बे भाई जादू ह.३ है रूदा 
बृदा में तजुसार छानो गामधच्य कर सकने 4 घजुरप तग 


योगाभ्यास फे तीन वर्ष 


शरीर और मन की स्थिरता से आत्म-नित्रटता प्राप्त परना योग 
है। दिसी भी तत्त्व वा योग उतना आसान नहीं होता जितना वियोग होता 
है। योग व॑ लिए प्रतीभा और यम चाहिए। हर सामाय सापव' अपने 
रिए चरमिय विवापलद्धति चुनता है। इस हिचा में एवं भ्रम यह भी है- 


प्रथम दघ--हटमारा जीवन आचार और वियार दोनों व! जोट है, 
अतः दोनो पर प्यात देता आवश्यव है। 


ई>विना एश्य घलना नहीं चशने में अधिव पातद है अर्योड़ि 
इगमे दाछ्िपों वा अंवाव“यव' धरण होता है। 


2-सबरूए-हृदता--बहुत दार हा दइृष्छादाक्तिगी अपता व बारण 
रवीहूत पय यो छाट देते हैं। दिय हुए रोवल्पों के पध्रतिवरल बुछ 
बरत णग जाते है। "गी खवत्य होनता वे बारघ सुध>त्त, 
धघरदार्थ्य रघानादि वा अभाव आदि प्रतिव्रए परिगरिथतियों मे 
साधा पा एपन वर दिया जाता है अत दृष्ख "क्षि को दि | 
जाएृत वरन 4 लिए बछ प्रयोग दाम में छें | 


3-च्यवटटार दुशलता से दच्ताद--ध्यदटार बदासवा अतपु खता में 
अदराध एलान बरतो है यह बदन वास्तदिष्ता € बच्त 
निवट है। शाबार अमित य बहत है--अश्लौ रिर दाप (क्चाद 
विजय) बी साधना बरय दो ज को ऐउेशापचार और एइ“नद्रों 
में शनिदायगया बचा होएा। रस िए चाहिए, अत दरत्त 
शो गराता और परमरूव ( शुदधत्त )॥ 
«हरोीरि ता माततिव स्थिरहा 4 अप्रिद विदाप कु [०३ 


दिरो एश आागन े बम से दम द्रदम दपए एश चट वर शाहएप 
से बपने बा अ"प्राग शिक्षा शा६। 


योग फी प्रधथम किरण 


$-ग्राहार-विवेर, निद्रा-विवेक भौर वाशी-विवेर-इस भिवेणी मे 
पाने चाण साधा निश्चित शान्ति, शक्ति और स्वस्थता का 


हए +युछ भार... 2. 0- म्याुओ, 


सुभा एराया 0) ये दी तीन बाते योग की भूमिका है। 


या में भसे ही सम्बा फासोत्सर्ग न कर सके, पर हर 
परानर्न रा मे तुरग्य बाद शियिछझ होना सीर्स । 


>प्पग+ प्यार जीव को यपरक सनासा है। सेसी सम्मभावनाओ 
४ हार ह्यूएग /। पैसे साधने ताछा कुछ दिनो के बाद 
(१४ जी 


। । "५९१ | *: श्र ०] ६ ह$8 हि ह॥ है | न्यू अभ्याग पा मं गाग हैं कगी 
2000८ 050 ४४ ५5027 4 7 880 ४ है 7 


 ह। 
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2-प्रतिक्षण अस्तित्व के प्रति जागरूक बने रहें । 
3-लम्बे मौन गा (महीनों, वर्षों तब) अभ्यास करें । 


4-मीड में रहते हुए एकान्त वी अनुभूति का अभ्यास्त बरें। इसमें 
अन्तनदि-भवण, स्वर-दर्शान और हृप्टा भाव, सहयोग बरते 
हैं। यधासम्मव॒ विसी एक को चुनलें। 


प्राचीन साधना विधियां 


गाधगा / मा मराण तीन हू-शास, दर्शन और चारित्र। साधना वी 


अ्ड । ्रै बल 
शम्का कै. को की मे कलको. अर नह अधम्मझरि कृ ड् जे &5:2 ३ 
ई  |ह * ४३ वह! ५ | दे क प्र | 4 ८ 22322 
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5-इरिद्रप प्रतिसलीनता प्रधान कृष्षाएं « 
प्रधथम--प्वद्रेयों को अपने अपने गौलवों में सिथिर करता 
दिवीय--विपयों वा निरलिप्त भाव से सम्पक 
6-मनोनिंग्रह प्रधान वक्षाए -- 


प्रथम--विपयों से मन को हठावर किसी आल्म्बन,विशेष पर 
धामना ॥ 
द्वितौय--विषयों को दुष्टा वनवर देसने वा अभ्यास, 


गमन-धोग 
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दृप्ट श्यात्मा मुक्ति' दृश्येवात्मय भव भम ४] चेतना बे साथ एवात्मक 
होना मुक्ति है और दृश्य बे साथ तद॒लूप होना ससार है। 


जीवन वे प्रत्येव रघूल व्यवहार पर हर हा घम प्रयतवों ने अपने 
धिप्यो वा घ्यात आवपित किया है। इससे एगता है पिवेदमम कुछ 
अलौपिव पाते थे । भगवाद महावीर तवदी खत साइआओ यो संवप्रधम 
कहते पे--यतना से भलो, यतना से बढो, यतता पूरा सथ रहो और 
मतना से चायन वरो। यहा सयत जीवन है। यही जीते वी बला है और 
यही योगमूमि है । यहो बात एग बार फिरोज भाई ने यायलिप 
पे दौरान में मबही-यदि हम चहना जानते हैंतो आगे तो आगे या द्वार स्वय 
सुट जाएगा। रोढ सीधी रखते पा अथ रै--मुपुम्णा ता भावरोध और 
मुपुम्णा वे घनवरोध वा परियाम है-सहज-स्थिराा । ध्यानपूयक उरहय 
शत हृइय-टाम है-आाजियों वा क्षरण ने होना। मभे यर्षों तय घरने थी 
ही सापना वरवाए गयी। मंरा प्रथम गुष्मत्र भी यही घा-पटाया 
मौसो | अधिय व्यां ? पुणष्डलिनी जागरण था श्रेय ही गमान्योग गो 
प्राप्त _ुआ । अनव घ्यानी सातों वे हॉब्लों में यह सहय और अधिप रपष्ट 
हआ, हुम्हारे लिये विशेष प्रयत्न बरो वी जगरा नहीं। गव?ट एएउ | 
भाग टैबुछ विगीप से बरवे सापारत वामबरत रहता जगे घटता, 
खाना पीना मलमत्र स्याग परहा और थबन पर सट जाना यदी ध्याव 
है। महारमा दद सदा घन बू टिए स्थित रहते थे । बोधि छाम * बाद 
वे बभी प्यात शु/य नहीं रह । दे टह?त हुए अति प्रवण रर रहरा ध्यान 
इुगते थे । एवं बार प्रगदान इुंड आतुमा व भुगागर मं य्त्रे हृए चे। 
अववर दर्ता हुए बादलों को घोर गर्गटाटट व साध विजरी गज बर 
उम्त भुतागार व पास गिरी । जिससे दा हिसान सघा बार बच मर फ्द्‌। 
बराव महाएमा इउ ने प दादर्लों को गध्मचाहट गुनी कौर न दिउाटी का 
न दर दे “एमागर व द्वार पर पथ जादूव अदा बा 7 घ्यान में 


गिरना देसा झ ६ 
टहात रहें थे। वित्त वो यहां शाव भर बनामक्त बदग्पा च्यान है। 


पार मग जता आरएस श गश स्वाय वो पूर्ण दिए उाश्स्य मरी 
कोरी तथादि दिरारे पणां को रेट धुन प्रमणों पर गा राशाधयट 
डिबपन हंढा है । कदय ध्योटायि मे (रदलिटिय धीजिषए 
हर्पोगशितरि छादि दशा ४ द्रदग घोर | देघत एमयाए ब दूत द्ातर 
पे ड़ी हुआ है। शोष नि चि जाए र #गन यो” वा दष्त पम प्ररार है-- 


8 4 


योग की प्रथम फिरण। 


(]) ननुसर्य गमन-तेज धूप में पूर्व से पश्चिम की ओर जाना । 
(2] प्रतियूदे गमन-पश्निम से पूर्व की ओर जाना । 

(3) उध्य सूर्य गगन-सूर्य मध्य में हो तब जाना । 

(4) दिपफ सूर्य गमन-सूर्य तिरछा हो तब जाना । 

(5) परायाम गगन-भिक्षार्थ दमरे गांव जाना । 

(6) प्ररधिगभन-दगरे गां। जाफझर वापस आना । 


द्रपिश गादगा पथ सके पशित वी यह चाटिए कि वह गमन-योग गे 


क्वा आर ५ ह 9 हे हु 7 4१ है 8. हचक गशू/र | 08 %॥ 


।पहट?। 


स्वाध्यायप घोग 


जीवन यात्रा पथ वो निर्वाध रंसन बे लिए बौद्धिवन्सात्वियया भा 
होना अनिवाय है। यह जीवन ब॑ हर मोह पर प्रायछट का बाय गरती 
है, भागे पा सबंद देसी है। स्वाध्याय वाननरी शो सत्च मददा बे लिए 
प्रज्ण्यलित बस्ती है जमे दोप से प्रदाप-एत्ता (ज्याति) स्पष्ट होती है 
बस हीं स्वाप्याय-दीप से जार्मा तथा पदाध दोता थी यसधायता 
रपप्ट होती है। बहा जाता है दि ग्रहण रटित सूप वी रल्मियाोँ जे सय 
दिशाओं में निर्दाप गति स पलतों हैं दस ही स्वाध्यायरर्ता की बुद्धि शग्ल प 
दोप में सोधी जाती है। शईुस प्रवार बदता हुआ एुद्धिदट प्लाध्यमंट पर्धत 
मे सहायव होता है । बरोरि स्वाध्याय यरन वासा चानाय रण को अधि 
से अधिक धी् बरता टृआ आात्यभान वी गहते पुश में रद पब्रविष्ट हो 
जाता है। 


प्राषमर्मण का हतु-ह्दाप्याय 


ज्ञानी जोदन व दार में सोचता नही धपव्ितु उसे घअपनो पतो आश 
से देखता है, यही दंत है। इसी ध्षाधार पर आरमक्षानी स-तों को दिचारव 
नहीं घह्वर दृष्टा बहा गया है । यू मानाहि हृध्टा भाव इतने से निह छा 
है, दि।तु ध्यान वो पूव एमिया दो निया रवाप्णाय से होरा है. भावता 
से होता है। धाह्मर मण हशुर्द रहित ग्दाष्याय बेदर समय दच्चन कौर 
ज्ञानवदि गा हेतु है। गनुप्य बिन क् ना 2पों व सहारे (मुन्तर, सु धशर 
खुद र हदा श्यधगर) बाय जरुतू मे सम्दप रुधारिकए करता है उही 
धर ट्रेयो बो पर से हटावर रद थे सॉनटित बरना रदाध्याद बा एट्३च ६ 
है शिस सापद ने €शारो एम एपरज पे हैं शिलु दल दा ट्रर शाक्माउइल 
से शो पृष्ट मादर भन पर जमा हो पही है उस्चे दटरप छोर दा एसज 
गहों ऐ दा तो शारशाध्यटन के एश बाटता है। दा दि दष्धब्यों ब) 


योग की प्रथम किरण 


आत्म-चिन्ता से हटकर बढिमु राता की शाह 


+ न्भ का 
[ कर उडत जहा... चाटपार कहा जान 728 | हु 
है ॥ है भा 4 हि श' न है जे 

- 


पर ८ थी भात्यात्मा, पर वद्रव्य-धिचितक. | 
[&. 'प्रशा मा्र भायाव, वियियात्म-विचिन्द फ' ॥ 

एन बा एप टाई भाग स्वाध्याय के छिए निर्भारित 
विसलि ॥ सवाध्याय, सवोदित गर्य को तरह नया 


+ 


हि कु र शक > लक कर नं 
[7 «75! उ5])व प्रशात धरना है । 


सदर योग 


साधना वा मूल आधार सपर है। जन परपण्परा में आग तर 
अनको मतनमतातर उत्तन हुए है परतु सव*-योग ये बारे में प्राज रत 
बोई विवाद सदा नहीं हटुआ। जन साधा विषय एशला बनाएं रखी में 
'सवर॒योग था महृत्वपुण याग रहा है ( 


जाग दान ने नाश ये शायर च्य दो तत्तो बे धापार पर संसार 
भौर माल थी सम्पूर्ध ब्यास्या प्रदात वी है। आप्य भयनयृद्धि या हतु है, 
बयोवि यह विजातीय पा बायपंण बरा है और कयाय-घत्रता वो बढ़ावा 
दैता है। सके विपरीत रायर आरमतरय थी परिरिर्मे उिजातीय बे 
अप्रवण वी व्यवस्था बदरता है और दित्त में जमी गूती जल रेखा 
सहृश्य जो सर्बार हू उहें यह हिटने वा सौर देता है। सदर भौतर में 
घछोट बरता है। बाहर गे जात॑ हुए विकारों बे रोउने ढी अस्र-चप्य पाल 
शेने हो। जा विवार जमे पट है व मुरुदु भय से बीत उठते है। हरकत यही 
प्रवम्पन जिजरा वा हथु है । 


सापना पधौर सदर- 


शाधारण मनुष्य प्रम्दध बाप कछत इनम | हिए बर्ता है ] बह 
खाहदा टैवदिसम पामिर दतू दितिप्ट रपथव दनू तारोंदनू और 
आत्मणारी बनू परातु शहादार न बहाज्यह दलत भी चाट भटान है। 
एल्ब रह जाति व हाथ है दर बारिश विदित हाचे है । रृश*२ रु 
देदल भात्या (२६९) रह जान र मिशर हमारी प्रश/त रा राई एप मरी 
दाता खाहिए। दे नि राद गदर है । 

गाव लापता २ प्रदम चरण मे वापनावर गर रचा है श्र हमए 
प्रवलियए तु गये ८ यह शागोर है।स मे शरीर इशृल शागर छा निर्राच 


ही 
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दापििक व्यवस्था है। विस्फोट या क्रम उससे उत्ठा है। स्थुठ शरीर को 


आप शारई सी साथनाएर भीर तपस्याए वी जानी हु ये एक सीमा के बाद 
दप- हिया मा शा जायी है । इसलिए करने की भाषा में अधिक सही 
सादर शोर सी रएकर, नहीं मारने को भागा में अधिएझ रहा जाए 

श्र थे हिंद, 3 झाथा और नियिचसार दशा से स्थिति में अध्यात्म ना 
गेप हो शादी हे । परिणामस्य #ूप आदि के सेन्टर स्पासारारस्ति 
गे है शागे यो लनियाय सनाते चते जाते (े। यह सयर का सामत्य 
भषस्शर हरोर वो प्रभाभित सरती एऐ, कधोकि सदम निशाने 
हि लआर कह 6 विषय टेशा वे होगा अधिंगा। 7 > जात 


त्त ट हैं कण #> औुछ् यथा ४ * 4» जा 4४%. # 
४. र्कःः्4 हे ! व 


हमले मम्यादित। जहटहीं है। उस सात समझ 
है 8 गे हर, दाश, हिंद और झंसो वर वा अश्याप करता है । आग 6, 


ही 5 कफ अआनला डा अूछ जज के कु के 724 री कक जी 
6. 3५ किए है किक हडत व हा तप विंशशो है| 
हे ।च हा न्‍ भ््ा फ्ौ हक | ग ग हू मा 77 
के है, दि वहन मं का ५ गार 7 जा गठी 7 टर्माठा 

$ 5, अआ > के जपल। 2067 88 हक 


नौकयापन्‍ न क+  १4कपमाकेझ...+-#> गन 


धकपाय योग 


वषाय जन दान का प्रारिभाषिव झब्ल है। अथ बी भाषा म इसे 
प्रव्म्पन, उत्ताप जावेग नौर आवत कड़े सउते है। निशचय-नय मी दृष्टि 
से घेतन्य बे धान्त सागर म विक्षोम उत्पप्त होना बाय है । 

लाचाय अमित गति ने लिखा है--क्पायाबुर जीव पर द्रज्यो की 
थोर प्रवृत्त होता है। पर द्रव्यों वा यहे बढ़ता हुआ बायपण देहात्मभिप्नता 
दे थोष को क्षीण वरता है। या मंद विधान वे' क्षोण होन पर आरम-योप 
वो टिमटिमाती छौ सदा-सदा व॑ एछिए सिध्यात्व तिमिर से मर जाती है । 
अत प्रत्येश साघव' वो सव प्रथम पंधाय विजय वो साधना प्रारम्भ बरनी 
घाहिप। इस साधना वे अभाव मं सार योग असर रहते है। और कया २ 
बयाय वी तौदता वे वारण जो सापनाएं प्रयति पर हैं जहां से वरदा हट 
चुका होता है घौर टिखर वी अन्तिम मंसा पर पहुँच गया है उप सूद 
को दीच में हो झटव' जाना होता है । 


बपाप-विदय में तम्रप साथपर 
जिसे बेतना बे निष्वपर घरातल पर जीना है उसे क्याय-दिजप 
पर ध्यान देना होगा । बषाय-विजय में वही साधष' समप हो खरता है. 
] जो लोडाचार (व्यवहार कुशलता) स उपर उठा हुआ हा 
32 जिसमें छोरमत सप्रट बी भादना नहों हो, 
3 जो बशो शोधादि बषादों दी परशाशाप्टा पर सयोग ये परदा 


हो, हवा 
4 जिसमे आहमोरलब्धि दौ हो झादरता हो । 


इश्लोइिइ-सादना 
छघमग सभो जैडाआएई हासन प्राष्यपाम ध्यप्य है शहर घर 
इहाज झो भानसिव रिपरत्रा बे लिये शाम में लि एुन्‍्ते हैँ दएद ल्प्र 


१9./ पोग की प्रदम शिरण 


शसे ? शग वात उत्तर में कहा-जमितनी भी दुप्टघ्च्णायें है उन्हे जीतन 
“पु रगयय रीति है झा स्मृति यो पियमान रयो। “अमुफ्ति स्मृति” 
म? साय का रिशेशय है। उस समय के पतित साथु की पहठी 
खाहया _7 पी--जिसया लेटना, उठना, बठना स्मृनिविदीन हो गया है । 
£ दान ने ॥ह, देसी स्मृति मे बड़ पर मानसिक तथा शारीरिक पीणाओं 
। /। थे सार स्मृतिनप्रस्यातन हमारी बपौती संशय ८ 
पे हीहर वियार सोते है। जो दस गोचर भूमि की 


साधना फे विघ्न 


साध विध्यो से वतराता नहीं ब्रपितु यह उस परिस्पिति में धैप 
बनाए रखने वी तयारो वरता है । 
विध्न दो प्रषार के होते हैं, 


-स्थू” विष्य 2>सूत्म विध्न 

ध्यूत विध्न--देशकार की धनिवुलता, शारीरिब-अस्य बता, बातादि 
उमाद तथा सहयोगियों वो सहानुभूति व प्रतितुष्ता १ 

धृए्म विध्व--ये ध्एक्ति वे अपने द्वारा विभिठ जिये होते हैं। ये मौतर 
में उत्तम होते हैं और पीरे पीरे भोतर से दाहुर तर जो ध्याप्त गर लेते 
हैं, जैसे-- 

-गठा सहा मूस्यावन हृष्टिकोण 

2-वनिमित सूढ़ घारएाएं 

3-रखमाव परिवतन में धनास्था, 

4-गबल्प-हो लता, 

5-आग्रट बी अधिवता, 

6-अटट बी राष्टाग्घ, 

१-होन मनो भावना दे भय ६ 

शसाधर सृष्म-दिष्तों बे निवारच में टृपरों बे माएँ.हरुत शा शाम 
उठा सता है वि्यु विशपवरा घपता ही सात्दिश चिन्तन छैर छऋउशत 
उसे राहयोय दर सर ता है 4 


दात्य-गापत बा यह थाए नविराजएर सश्द एइ गन्द जहने बा है। 
इस छल्पारा वे ऋटिएिफक शाथद बे शाहम-साश्ाएार टढ कर्तरए, देश 


| पोग की प्रथम शिरगा 


0 परम छोगरण शोर पितिश्ा थादि अनेफ भाव-विशुद्धियों से गुजरते 
72 हह हक जुह, 277 दे हगा प्रतार भच्त मु पी चनाए रराने वाट 
शरद ऋगाय मो सदान तो दर बनाकर जब चाहे तव संकरपचछ 
९ ५ 8 जा आवक कक इज तंधा सात या (| 

पाकाटं मा सी भोदलाएनी के बच्यें मे--यातफ में चार बाते 


मा भर 
#& १ अं न के थूृड 


रथ 


द्र 


प्रर्याय !58 
घगरि्निसा<, 32 
शनशन 5 9 
झनाहत 48 
परनुप्रेशा 59 
झतमौन 5 
प्रवविष्ाए, 72 
ध्रजीद विचयद 47 
चपान ४0 
पान विजय ०४ 
दपाय दिचर३, ।46 
झप्रपाद 90 
भ्रसदम १7 
ग्रवियतीमुत 56 59 
दा 
इादार सोत ॥8 
ाज्रादतच !९१ 
एज विचए 52 
छाग्नपीचागाणा व42 
दछात्माघातर 3 !5$ 
धामामुषतता 7॥ 
झष्मत्र अष्टर ३३ 
इस्सम » दा 
इून्‍तत्त परि्टाए, 72% 


शब्दानुक्रम 


उ 


उत्तानपाद 42 
इग्जांयी धराणापाम 94 
उत्र बम्पन 33 
उत्य यु दन॑ 33 
उतर मन 33 
उदर मंधन 32 
उत्र श्ोपन ॥5 
उतच्चा 82 
उरृपत इय 6 
उपाय दिभ्रेव 46 
उ्तशु 4 


ड 
इताचरी 5 9 
६ 
ब्रश ]00 
शएबरेश 5 


कष्षोप्सण १३49 5533 


बच्धाफोज 9£ 
दम 852 
बृर्मा गत 37 
हृश्त 8: 


त्त 
गेचरी मु 38 

यप 
गन योग 8] 
शुरवन्तन 32 
गौ रशामा 38 


च्च 
चकच्त 48 


ण 
जाप ]072 09 7[4 
अप्रपर बच 62 
ऋनुएाद पति 39 
पैन योग 4 
३ बिच [446 


/९। 
हाहाएी शश 37 
हा्युफ एई री याएात ]4६ 


अष्टड [35॥] 


हद 


हजरत १5 


समवृत्तिक प्राशायाम १0% 
समान 82 

सबर योग 80 
सवेदग नादी 20 
सर्वागासन 47 

स्मृति प्रस्थात ]90 
संस्थान विचय, ।47 
शहर कुम्मर “3 
सहसार 49 

सहित प्राणायाम 9$ 
सुपसदन रहित पलई ४3 


परिशिप्ट शब्टानुक्रम 


सामान्य धारणा, ।*े 
स्वाष्याय, है 0+ 
स्दाध्याय योग॑ 84 
ह्दापिष्ठान, )48 
इवामी )03 
सिद्धांसत) 05 
स्थिति विजय 4 

है 
सृद्रप कियायें 3? 
सूयमभेटी प्राणायाम 9+ 
स्‍्पूछ भासन 37 


१9 
दा 
जरा, )2 
शत्तमासत 44 
दवासन 34 40 


शाम्मवी मुद्रा, 20 

श्वास दशन 77] 

शीतली गुम्भक 99 
ह्‌ 

हलासत,47 

हेतु विधघय 53 


उन श्रासनो फे चित्र जिनके विवरण ग्रय में 
(भ्रद्षित पृष्ठ सत्या पर) दिये ज्ञा घुफे हैं । 





उन्ह शु दम (पृष्ठ 33) उ्र झभने (प्रुरु 33) 


८2 


झेल इम्चन (९६८८ ३5) इचुछ व्ट॑तत१ राएण (<“£ 3१] 


बी. न्‍मीता नन जनम 
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रे अरन्फ्ल ही + + हक रच 


परिस्प्टि ९१0] 





भुरगातन (विशेषमुटा) 
(पृष्ठ ) 





काटृदइट परचरमोततान (एाप्तग) हुमरी (बि 
(फ्प्ट 42) 





रा लकी: के 
मे ५ हे 
हे # # कि 

न 





दर शहा प्ाभगम थे) चर व) 
(कच्ड 9) 


प्रन्य उपयोगी झासन-उनकी विधिया झौर लाभ 








जिद्पेश्तागत 





2-गोपुणासन 
विपि-बाय। घुटया भाएवर दाया 
धुरना दांपें घुटन पर जमायें $ दाहिने 
जोद वो बोली वाए दे छाग स रूपा 
बयि आय वो को नी वबमर बे धास से 
मोच्यर हाथ गोड पर ले जाए तथा 
अशजियां 7? पहल पड 7 । 

एम्च हा थिडरीव था पर॥ 
सलाख--जिल । एच तती है 
इत्चि दूर हत) *। परष्णों ेर 
रस दो था शक्ति 'खितो ३ | 
हालिया शी दो आज गोशो का 475 


होता है । 


१-द्िफोशापन 


यिधि-पर घौडे क* गोप 
से हों। बाहों को मोधा 
तानतरर घड़ को दागी और 
मुंशाते हुए दांये हाथ रो दांये 
पर वो छ;_ू लें। घट ओर बाधा 
हाथ पृथ्रे ब॑ शमाताार 
दरोगा | और धुछा रखें महरो 
माँत छते पहूँ। इुमा,पशार 
बायी प्रो र पर | 

लाभ -रमर का भट्गाप: 
दुर होपर वह पलों (॥॥ 
है। धरोर लचीला ४ +२ ॥ 
दिए सुश्ाज होते हैं। पंपर 
मजबूत होरर रक्त शुद्ध द्रोता 
है। राधा पाश-पुस्सी आरि मे 
मूगद होबर बमसनीय बाती है। 





हे योप को प्रथम रिस्शा 


5- प्रद्ध मत्स्येन्द्र आसन 


विधि-बाएं पैर को एंटी 
दाएं नितम्ब के सीने रसो । दाग 
पर को बाए घुटने की दायी जोर 
भुपि पर रसें । बाएं हाथ को 
दाँयें घुटने के बाहर से तेने हुए 
दायें पेरये पे को पक एो । 
दाँप हाथ को दायी ओर पीछ ही 
जाहर बार्यी जाघ पर रगा। 
गईन ओर सेटरा दाधथी और 
+$ छा क॥ हुध्ट दर श्र २5 के | कर प्रतार वार्ग चोर 

333४ जभ्याय करे | 





| 
के सं 





5-नौशासन 


विधि--भमि पर चित्त 
लेटे । भुजए सीधी तानवर 
हृएल्यां जोद दें । टांगों 
वो भूमि से पूरे तरह अपर 
उठावर तानें। पौद भपि 
दे एगो रह। गदन गौर 
भुजाएं भी उपर बी ओर 
ताने दें । रेचच गरत॑ समय 
पृद हिथिवति में था छाए | 


साभ--अनाव“पव शबारें, 

ि्डिया दूर होती है। 
छोटी-डटो अंों शो दस्त 
पिल्वा है । 





4-इप्द्रासम 

विधि--दोनों टांगों बे घुटनों 
को मोत्दर उन पर घड़े हों। 
पीछ की ओर पूरा परीर झुरा 
कर हाथों से परों की एडियां 
पवड़ लें । मुय आवाश की ओर 
हो पूरव वरके शुस्भव रणते हुए 
भी इसका अम्यास दिया जाता 
है 

लाम-वमलियाँ और प्रीवा 
मुह बनती हैं। पट और फमर 
दत मुटापा बम होता है। विदोप 
नाप है। उदर पिशार पहों 
होते । 


दर >--प्कमरीी कान ममआतम 
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6-सिहासन 
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8-गर्भातन 
विधि-..()) परों वो मांद कर उन बीड से हाथांरो तिरा४ते 
थातों पर रखरें। नितम्दों पर बठे रह यास प्र॑याव मह रखें । 
(४) पीठ इ बे” हटकर दोनों पर गत वे पीछे लजावर एग' हमे 
परसारें। शबो को जापी पर स ले जाइर मर व दीए भगज्यि गुप । 
छाभ--देह एदीणा और गुट याती है । रह रीर और भप दरतीप : 
होगा है । विदोप सम रहते है । 





9-सुप्त वद्घासन 





दिधि--प 07]श)ह77-7 शत“ दटें जि होता नर] #। हू। 
३ नीचे छणा जु,ए ) 7" बो झण्लिया दा रे जा वर रे हरा कर 
रेज् बे झूम सटे उा0  गसिकमि रन दार्दे।# चघ जाए! शग्ह [प 
रंधद पर घर जाए । 

साम--त्ग आरस दे उशाय 7 पर एइटर 7? गज १ एह 
ग्दग्घ बनते है " 
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2-परदृमासन सहित सर्वा पराप्तन 


विधि-नित्त लेटवर परों को पद्या 
सम की स्थिति में करलें फिर पैरों वो 
धीरे धोरे ऊपर उठायें । कमर को हाथों 
में सहारा देते हुए हारीर यो गदन ये 
क-धों थे बर 'तना उठालें 6 पर पेट 
व छात्री सीधे खडे हो जामें। बहा तथा 
मुलीदिय का सफीच करें। समय एव 
से तीन मिनट पर्याप्त है । 

सांभ-णोप सम्ब'धी सभी रोगों 
जर 29) में दिगेष लाभकारी है। ग्रायचय वी 
पद्मासन सहित सर्वाधासन साधना में सहाय # है । 








3-पादापुष्ठासन 


वदिधि-सीप खरे हों। इवास भरत 
हुए हाथों वो सीधा बर पीछे से जायें 
गधा पूरी तरह पोछठ भर्षे। पिर हाथ 
छाती और मिर को आगे मुषात हए 
हायो स पैरो व अ गूटे पवश्लें। सिर 
घुटनों से छगादें। हौन से इ? बार रब 
शैषा बरें। 

सॉम-पट ४ समस्त रोग दूर 
बरता है। घरण काल टीड हो शाती 
है। बमर तथा इश्लप्ड सुष्टौल ओर 
निर्दोव बनते है 





